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Veganstvo: dieta ali celovit življenjski slog 
V diplomskem delu je opravljena kvalitativna analiza, pri kateri sem dobila odgovor na zastavljeno 
raziskovalno vprašanje. Zanimalo me je, ali je veganstvo dieta ali celovit življenjski slog. V 
teoretičnem delu je opredeljen pojem veganstva, definirane so vegetarijanske in veganske 
prehranske kategorije; prav tako pa je zajeta tudi zgodovina le-tega. V sklopih, ki sledijo, so 
predstavljeni razlogi oziroma motivi posameznikov, ki so se odločili za vegansko prehranjevanje 
in ovire pri sprejemanju ter vzdrževanju veganske diete. V empiričnem delu diplomskega dela je 
z intervjuji raziskano, ali je veganstvo le dieta ali celovit življenjski slog, in sicer na odgovorih 
devetih posameznikov in posameznic, starih od 20 do 37 let. Zaradi majhnega števila 
intervjuvancev in neslučajnega vzorca rezultatov ni mogoče posplošiti na celotno populacijo. V 
sklepu so strnjene ugotovitve opravljene raziskave.  
 
Ključne besede: veganstvo, dieta, življenjski slog, prehranjevanje. 
 
Veganism: A Diet or a Lifestyle? 
 
In this thesis, I was wondering if veganism is a diet or a whole lifestyle. I decided to come to a 
conclusion by performing a qualitative analysis. The theoretical part of the thesis defines the 
concept of veganism, vegetarian and vegan nutritional categories and presents the history behind 
it. Furthermore, it explains the reasons, motives and barriers to adopting and maintaining a vegan 
diet. The empirical part of the thesis displays how nine individuals, aged between 20 and 37, had 
responded during interviews regarding veganism. Due to a small number of interviewees and 
nonprobability sampling, the results can not be generalized on the whole population. The 
conclusion summarizes the outcomes of the research, finally answering whether veganism is in a 
fact a diet or a lifestyle. 
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Človekov vpliv na planet Zemlja ima vedno večje razsežnosti. Za preprečevanje, ali vsaj 
zmanjšanje, naravnih katastrof je treba spremeniti trajnostne vzorce potrošnje. Zlasti kmetijski 
sektor postaja vse pomembnejši v razpravi o trajnostnem razvoju, saj svetovna populacija še naprej 
narašča in ljudje uživajo vse več živil, ki so živalskega izvora (Vinnari & Vinnari, 2013, str. 370). 
 
Prehrana in prehranjevalne prakse so temeljna človekova potreba in zato igrajo pomembno vlogo 
v mnogih globalnih procesih. Zaradi prevladujoče vloge hrane v vsakdanjem življenju se je 
pojavilo več strategij, ki temeljijo na potrošnikih, ki jih skrbi, kako je njihova hrana pridelana. 
Vegetarijanstvo in veganstvo sta primera takšnih strategij (Ploll, Petritz, & Stern, 2018, str. 4). 
 
Veganska prehrana je v zadnjih letih vse bolj zaživela, saj vse več ljudi prehaja na to prehrano, 
bodisi zaradi zdravstvenih ali bolj etičnih razlogov. Veganska prehrana, ki je pogosto označena 
kot zelo restriktivna, je povezana z zdravstvenimi koristmi, vendar vzbuja pomisleke. V javnosti 
obstajajo spori glede prehrane. Tukaj obstajajo podporniki in tisti, ki veganstvo aktivno podpirajo 
in se zavzemajo za to, drugi pa dvomijo o namenu in predlaganih koristih, celo omalovažujejo 
obstoj veganstva, morda zaradi pomanjkanja znanja o prehrani (Mann, 2014, str. 2). 
 
Delež ljudi, ki se prehranjuje vegansko, se je občutno povečal, in sicer v 15 letih s 300.000 – 
500.000 na približno 2.5 do 6 milijonov ljudi (od 1997 do 2012), kar predstavlja od 1 do 2 % vse 
populacije v ZDA. Točne številke še niso znane, je pa znano, da se delež še naprej veča, še posebej 
v bolj premožnih državah, kot je na primer Izrael, kjer naj bi delež veganov predstavljal kar 5 % 
vsega prebivalstva (Radnitz, Beezhold, & DiMatteo, 2015, str. 31). 
Vegani ne postanejo vegani samo zaradi zdravstvenih motivov, ampak so pomembni tudi etični in 
okoljski vidiki, prav tako pa na posameznike vplivajo ostali ljudje in mediji. Najbolj pogosta 
motiva za veganski način prehranjevanja sta zdravstveni in etični motiv (Radnitz, Beezhold, & 
DiMatteo, 2015, str. 32). 
Diplomsko delo je razdeljeno na teoretični in empirični del. V prvem delu bom s pomočjo literature 
podala teoretične okvirje za raziskavo o veganstvu. V empiričnem delu pa se bom s pomočjo 
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kvalitativnih intervjujev z različnimi vegani poglobila v raziskovalno vprašanje, ali je zanje 





2.1 Opredelitev pojma  
Današnji razviti svet prinaša različne prehranjevalne prakse, ki postajajo aktualni družbeni trendi. 
Te uporabljajo posamezniki pri izbiri svoje prehranjevalne prakse in eden izmed njih je tudi 
veganstvo (Kos, 1998, str. 263). Novodobne prehranjevalne prakse, kot je veganstvo, so mešanica 
starega in novega načina razmišljanja. Že Rimljani so se čudili mesojedim severnjakom, bili so 
tudi presenečeni nad mediteranskimi ljudstvi, ki so bila bolj vegetarijansko umerjena. Ljudstvo 
Mavri pa so bili vegani, saj so uživali presna žita. Ta novodobni prehranjevalni trend je bil, tako 
kot nekdaj v Rimu, še nedavno tarča posmeha, zdaj pa se več ne zdi tako izjemen, kaj šele kot 
znamenje nižje kulture (Montanari, Mesec, & Kos, 1998, str. 262). 
Izraz "vegetarijanec" je leta 1884 ustvarilo Britansko društvo vegetarijancev (Spencer, 1996, str. 
252), s katerim so opisali ljudi, ki ne jedo mesa in rib. Beseda izhaja iz latinske besede vegetus, ki 
pomeni zdrav, čil, svež in vitalen (Spencer 1996, v Črnič 2012, str. 115). Pri tem so se pojavili 
različni tipi prehranjevalnih vzorcev, ki jih opisujem v poglavju Veganske in vegetarijanske 
prehranjevalne kategorije. Pri različnih kategorijah imamo različne skrajnosti. Na eni strani imamo 
tako vegetarijance, ki uživajo izključno tiste dele rastlin, ki pustijo rastlino pri življenju (oreščke 
in sadje; te vegetarijance imenujemo frutarijanci), na drugi strani pa najdemo tiste, ki se izogibajo 
le rdečemu mesu, uživajo pa recimo ribe ali belo meso (Črnič, 2012, str. 115). 
Guither (1998, str. 113) pa je vegane opisal kot etične vegetarijance, ki ne uživajo, ali ne 
uporabljajo nobenih živalskih proizvodov, vključno z mlekom, sirom, drugimi mlečnimi izdelki, 
jajci, medom, volno, svilo in usnjem.  
 
Veganstvo je praksa, kjer ne uporabljamo živalskih proizvodov, zlasti pri prehrani, in povezana 
filozofija, ki zavrača status živalskih proizvodov. Privrženec prehrane ali filozofije je znan kot 
vegan. Razlikujemo več kategorij veganstva. Prehranski vegani (znani tudi kot "strogi 
vegetarijanci") se vzdržijo uživanja mesa, jajc, mlečnih izdelkov in drugih snovi, ki so živalskega 
izvora. Etični vegan (znan tudi kot »moralni vegetarijanec«) je nekdo, ki ne sledi samo veganski 
prehrani, ampak razširi filozofijo tudi na druga področja svojega življenja in nasprotuje uporabi 
živali za kakršne koli namene. Drug izraz je »veganstvo v okolju«, ki se nanaša na izogibanje 
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živalskim proizvodom in temelji na tem, da je industrijska reja živali okolju škodljiva in nevzdržna 
(Wikipedia, 2019). 
 
Veganstvo je način življenja, ki želi, kolikor je mogoče in izvedljivo, izključiti vse oblike 
izkoriščanja in surovosti do živali za hrano, oblačila ali kakršne koli druge namene. Obstaja veliko 
načinov, kako sprejeti vegansko življenje. Še ena skupna stvar vseh veganov je rastlinska prehrana, 
ki izključuje vso živalsko hrano, kot so meso (vključno z ribami, školjkami in žuželkami), mleko, 
jajca in med - pa tudi izogibanje materialom, ki so pridobljeni iz živali in izdelkom, ki so testirani 
na živalih ter izogibanje prostorom, ki živali uporabljajo za zabavo (The Vegan Society, 2014). 
Zaradi različnih razlogov se nekdo odloči postati vegan. Zaradi sveta, ki skrbi predvsem za 
vsejedce (ljudi, ki jedo živalske izdelke), se mnogi vegani ne držijo te stroge definicije, ampak 
živijo nekoliko spremenjeno različico izvirne veganske definicije. Primeri spremenjenih različic 
veganskega življenjskega sloga predstavljajo osebe, ki v rastlinsko prehrano vključujejo med, ali 
oseba, ki se vegansko prehranjuje, a še vedno nosi živalske izdelke, kot sta usnje ali volna. 
 
2.2 Vegetarijanske in veganske prehranske kategorije 
Prehranjevalne odločitve so zasebna in individualna izbira. Čeprav se te odločitve razlikujejo od 
osebe do osebe, so bile definirane krovne klasifikacije. Beardsworth in Keil sta prvič skovala 
vegetarijansko lestvico, kjer so prehranske oblike razporejene po lestvici, in sicer od najmanj do 

























Vir: Vegetarijanska lestvica (Beardworth & Keil, 1992, str.263) prirejeno po Ploll,    
Petrity & Stern, 2018 str. 5. 
 
 Omnivor ali vsejed je po definiciji tisti, ki se prehranjuje s hrano tako živalskega kot 
rastlinskega izvora, prehranjevanje ni izključno omejeno z živalmi ali rastlinami 
(Wikipedia, 2017). 
 
 Vestni vsejed je semi vegetarijanec in ima omejeno prehrano z mesom. Ker tako vsejedi 
kot vestni vsejedi uživajo meso; te prehranske klasifikacije prvotno niso bile del 
vegetarijanske lestvice (Rothgerber, 2014, str. 134). 
 
 Vegetarijanec – kategorija, ki v širokem smislu vključuje tako ovo kot lakto vegetarijance, 
kar pomeni, da je njihova glavna značilnost prehranjevanje brez mesa, rib in morskih 
sadežev (Ploll, Petritz, & Stern, 2018, str. 5). 
 
 Vegan spada v prehransko skupino, kjer izključimo prehranjevanje z vsemi živalskimi 
proizvodi in njihovo uporabo (Ploll, Petritz, & Stern, 2018, str. 5). 
 
2.3 Zgodovina 
Evropska zgodovina prehranjevanja je v prvi vrsti predvsem dramatična zgodovina polnjena 
želodcev. Šele nato je tudi kulturna zgodovina, ki pripoveduje o iznajdljivosti ljudi, prilagodljivosti 
in neizmernosti želja in fantazij v zvezi s prehrano. Bolj velikopotezno je to zgodovino mogoče 
dojemati kot tisočletni boj med vegetarijanskimi poljedelci in karnivornimi živinorejci, boj, ki sta 
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katolicizem, ki je bil sveto vojno proti kontinentalnim barbarom in protestantom (Kos, 1998, str. 
242). 
Kos (1998, str. 243) v Montanarijevi knjigi, Lakota in izobilje, pravi, da zgodovina prehranjevanja 
spreminja kronološke perspektive. Pravi, da ni mogoče natančno in verodostojno časovno 
opredeliti kompleksnega dogajanja pri zgodovini prehranjevanja in s tem tudi veganstva. Metoda, 
ki pa to omogoča, je izbira ključnih dogodkov in sprememb v zgodovini, na podlagi katerih dobimo 
vzorec dolgega časovnega trajanja. 
Montanari (1998, str. 262) omenja, da so že staro ljudstvo Mavri bili vegani in uživali nezmleta 
presna žita. Črnič (2012, str. 116) pravi, da v nasprotju s splošnim prepričanjem vegetarijanstvo 
ni nov pojav (Stuart 2008; Spencer 1996 in 2002). 
Indijska tradicija izvira iz starodavnih svetih spisov. Ved, ki na številnih mestih prepovedujejo 
prehranjevanje z živalskim mesom, na Zahodu pa izogibanje mesnim živilom poznamo že od 
antičnih časov. Temelje je v 6. st. pr. n. št. postavil filozof Pitagora – vse do uvedbe termina 
vegetarijanstvo v 19. stoletju se je za označevanje načina življenja, ki nasprotuje prehranjevanju z 
živalskim mesom, uporabljalo kar ime »pitagorejstvo«. Rimljana, Seneka in Ovid, sta zagovarjala 
vegetarijanstvo z etičnimi argumenti, podobno tudi grški filozof Plutarh, ki je imel uživanje mesa 
za nekaj nenaravnega (Črnič, 2012, str. 116). 
Veganstvo, kot ga poznamo danes, se je začelo v Londonu leta 1806 z doktorjem Wiliamom 
Lambejem, ki se je iz svojega jedilnika odločil črtati prav vsa živila živalskega izvora. (Davis, 
2012, str. 12). Medtem ko lahko zasnovo vegetarijanstva zasledimo že od antične Grčije, predvsem 
pri Pitagoru in njegovih privržencih, pa je zgodovina veganstva precej novejša. Pozornost sta s 
strogo vejo vegetarijanstva pritegnila Donald Watson in Elsie Shringley. Ideja o nemlečni 
vegetarijanski dieti je bila velikokrat predlagana s strani članov Vegetarian Society, ki so trdili, da 
v mlečni industriji in farmah z jajci, živalim povzročajo veliko trpljenja. Watson je tako skupaj z 
ženo Dorothy in tremi prijatelji, ki so zagovarjali nemlečno vegetarijanstvo, ustanovil novo 
skupnost v Londonu leta 1944, imenovano The Vegan Society (Mann, 2014, str. 4). 
V poskusu, da bi sprejel ime za to novo gibanje, je Watson skoval izraz »vegan«, ki je združil 
začetek in konec besede, »vegetarijanec« – ki simbolizira prehod v veganstvo, ki se začne z 
vegetarijanstvom in se prenaša na najpomembnejši zaključek, ki je, izločanje živalskih proizvodov 
iz prehrane, kot je pojasnil Watson (The Vegan Society, 2019). 
 13 
Vegetarijanstvo in veganstvo v Ameriki nista postala priljubljena do sedemdesetih in osemdesetih 
letih 20. stoletja. Prvi osrednji dogodek za širše zanimanje veganstva v ZDA je bila knjiga Frances 
Moore Lappé, Diet for a Small Planet, leta 1971. Lappé je knjigo napisala, ko je izvedela, da se 
skoraj polovica celotnega pridelanega zrna na svetu porabi za hrano za živino, medtem ko milijoni 
ljudi po svetu stradajo in le majhen del zrna se »vrne« človeku v obliki mesa. Prodala je milijone 
izvodov knjige in spodbudila ljudi, naj si prizadevajo za odpravo svetovnih težav lakote in 
izkoriščanja zemlje s sprejetjem vegetarijanske prehrane (Lappé, 1991, str. 15). 
Kakor koli gibanje napreduje, so verovanja, vzroki in ideali veganstva rasli v moči in številu. 
Veganstvo je bilo sprva premik k izločanju mleka iz vegetarijanske prehrane. Danes je vegan 
opredeljen kot »strog vegetarijanec«, ki ne uživa živalske hrane in mlečnih izdelkov ter jajc, in pa 
tudi tisti, ki se vzdrži uporabe živalskih proizvodov, kot je usnje (Merriam Webster, 2019). 
Z drugimi besedami, veganstvo ni več samo prehrana, ampak tudi življenjski slog. Ameriška 
veganska družba razglaša vegane, da »živijo na izdelkih rastlinskega kraljestva«, saj je veganstvo 
»sočutje v akciji« – to je filozofija, prehrana in življenjski slog. Vendar pa so razlogi za veganstvo 

















3 RAZLOGI ZA VEGANSTVO 
Ljudje, ki se razglasijo za vegane, to najpogosteje storijo zaradi pravic živali, zdravja ali okoljskih 
pomislekov. Ti razlogi se lahko sčasoma spreminjajo. Veliko veganov začne kot vegetarijanci in 
se nato počasi odvajajo od živalskih stranskih proizvodov, kot sta mleko in jajca. Drugi vegani 
izločijo vse živalske izdelke že na začetku, ko spremenijo svojo prehrano. Mnenje mnogih 
vegetarijanskih in veganskih voditeljev je, da »biti vegetarijanec ni statično stanje; gre za proces 
»postajanja« s spreminjanjem osebnih motivacij in večjo stopnjo zavezanosti« (Maurer, 2002, str. 
53).  
Na splošno obstaja veliko različnih motivov, ki med vegetarijanci in vegani sprožijo spremembo 
prehrane. Kljub temu so prejšnje raziskave med vegetarijanci in vegani določile in omejile nekaj 
ključnih razlogov (Fox & Ward, 2008; Peattie, 2010; Rozin et al., 1997; Ruby et al., 2013).  
Razlikujemo lahko med dvema glavnima razlogoma, to sta zdravstveni in etični premisleki. Ti 
skupini se razlikujeta med seboj po lastni in zunanji motivaciji. Motivi, ki jih vodi zdravje, se 
osredotočajo na posameznika in njegovo lastno motivacijo, medtem ko se etično usmerjeni motivi 
osredotočajo na zunanje pogoje, kot sta počutje živali ali okoljski pogoji.  
Tabela 3.1 prikazuje tri glavne motive; to so zdravje in etični pomisleki, ki so povezani z živalmi 
in okoljski pogoji (Ploll, Petritz, & Stern, 2018, str. 6). 
Razvrstitev Ključni vidiki Povezane vedenjske dejavnosti 
Zdravje Glavni razlog je osebno zdravje Dejavnosti, ki podpirajo dobro počutje in zdravje 
Živali Dobro počutje živali, surovost, smrt 
Izogibanje dejavnostim oz. uporabi izdelkov, ki 
škodijo živalim, neposredno ali posredno 
Okolje Vpliv na okolje med proizvodnjo in porabo Vključevanje v okoljevarstvene dejavnosti 
 





3.1 Etični pomisleki 
Rus (2018, str. 98) se v knjigi, Karma na krožniku, sprašuje, zakaj smo dvolični do živali. Zakaj 
smo naklonjeni kužkom in muckom, druge pa jemo. Zakaj nekaterim odvzamemo vse pravice in 
jih obravnavamo kot predmete, ne pa kot čuteča bitja.  
Eden od glavnih razlogov, da nekdo preide na vegansko prehrano, je, ker noče zaužiti živali, saj 
se počuti neprijetno, da zaužije čuteče bitje. V raziskavi, ki jo je leta 2000 izvedla Barbara 
McDonald, je večina veganov, ki prvotno niso bili vegani, povedala, da so že pred veganstvom 
bili sočutni do živali. Povedali so, da so čutili sočutje do domačih živali, kot so psi in mačke, 
vendar so poskušali prezreti občutke sočutja do vzrejnih živali, ki so jih zaužili (McDonald, 2000, 
str. 5). 
Ljudi, ki zaradi etičnih razlogov spremenijo svoj prehranjevalni in življenjski slog ter postanejo 
vegani, pogosto imenujemo »etični vegani«. Ti vegani so proti izkoriščanju živali in ljudi. Menijo, 
da je neetično jemati dele telesa živali za hrano, oblačila ali gospodinjske predmete, so proti 
mučenju in ubijanju živali iz katerega koli razloga, vključno z medicinskimi raziskavami, 
razvedrilom ali zaradi izdelkov (Larsson idr., 2003, str. 63). 
Etične vegane skrbi nasilje in mučenje živali pri industrijski predelavi živil. Preučujejo vprašanja 
v zvezi z uporabo izdelkov, ki so živalskega izvora;. primer – uporaba volne ovce ne ubije, vendar 
etični vegani verjamejo, da je to za ovce škodljivo in včasih tudi boleče. Usnja ne nosijo, ker 
vključuje usmrtitev živali zaradi njene kože. Vendar imajo po drugi strani nekateri etični vegani 
težave pri iskanju udobnih čevljev iz umetnih materialov in so glede tega v dilemi; ali nositi 
usnjene čevlje ali ne (Greenebaum, 2012, str. 134). 
Filozofinja, Val Plumwood, je trdila, da je etično veganstvo »subtilno osredotočeno na človeka«; 
primer tega je poimenovala »dualizem človek / narava«, saj gledamo na človeštvo kot na del, ki je 
ločen od preostale narave. Etični vegani želijo v kategorijo, ki si zasluži posebno zaščito, uvrstiti 
»nečloveka«, namesto da bi priznali »ekološko vpetost« vseh. Plumwoodova je poudarila, da je 
živalska hrana »nepotrebno zlo« z vidika potrošnika, ki »črpa celoten planet zaradi prehranskih 
potreb«. Odločno nasprotuje tovarniškemu kmetovanju, poudarja pa, da je za tistega, ki se zanaša 
na veliko manjši ekosistem, zelo težko ali nemogoče biti vegan (Plumwood, 2012, str. 44). 
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3.2 Okolje 
Rus (2018, str. 85) v svoji knjigi primerja ljudi z živalmi. V knjigi pojasnjuje, da obstajajo živali, 
ki ubijajo druge živali, da bi preživele. Razlaga, da ima živalski nagon po ubijanju pomen za 
ekosistem, saj na ta način narava sama poskrbi, da se le-ta preveč ne razmnoži. Pri ljudeh pa tega 
nagona po ubijanju ni, saj nam za preživetje ni treba ubijati (Rus, 2018, str. 85). 
Ohranjanje okolja je eden izmed glavnih razlogov, zakaj ljudje izberejo vegansko prehrano. 
Veganstvo velja za eno najbolj trajnostnih prehranskih možnosti, če upoštevamo emisije 
toplogrednih plinov, zemlje in rabo vode. V primerjavi z omnivornimi dietami se z rastlinsko 
prehrano lahko emisije toplogrednih plinov, povezanih s hrano, zmanjšajo za 29 % do 70 % 
(Springmann ind., 2016, str. 4168). 
Okoljski vegani se osredotočajo na ohranjanje in zavračajo uporabo živalskih proizvodov s 
predpostavko, da so ribolov, lov, lov na pasti in kmetovanje, zlasti industrijsko kmetovanje, 
okoljsko nevzdržno. Ta posebna oblika veganstva se osredotoča na način trajnostnega življenja 
brez uživanja živali (Wikipedia, 2019). 
Živalska proizvodnja povzroči množično izčrpavanje vode, krčenje gozdov in poveča globalno 
segrevanje. V študiji, ki jo je leta 2011 sponzoriral National Geographic, so znanstveniki odkrili, 
da potrebujemo: 
• 1.799 litrov vode za proizvodnjo enega kilograma govejega mesa, 
• 576 litrov vode za proizvodnjo enega kilograma svinjine, 
• 468 litrov vode za proizvodnjo enega kilograma piščanca in 
• 216 litrov vode za proizvodnjo enega kilograma soje (Henning, 2011, str. 12). 
Ogromna količina vode se uporablja za proizvodnjo živalske hrane, zlasti če upoštevamo, da 64 % 
svetovnega prebivalstva živi v krajih, kjer nimajo dovolj čiste vode (Henning, 2011, str. 12). 
Po podatkih Organizacije združenih narodov za prehrano in kmetijstvo (Food and Agriculture 
Organization of the United Nations) iz leta 2006 se za živinorejo uporablja 30 % celotne kopenske 
površine Zemlje, večinoma v obliki pašnikov, hkrati pa 33 % vseh obdelovalnih površin za 
proizvodnjo krme za živali. Do leta 2050 bi lahko zaradi povečenja števila prebivalstva globalna 
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proizvodnja hrane naraste za 70 %, posledično pa je pričakovati tudi velik porast živil živalskega 
izvora (Slovensko vegansko društvo, 2013). 
V eni izmed raziskav (Fox & Ward , 2008, str. 425), ki so jo izvedli na univerzi v Sheffieldu, so 
raziskovalci ugotovili, da je večina veganov postala zaradi zdravstvenih in etičnih razlogov, šele 
kasneje so dodali okoljsko etiko kot razlog, da so ostali vegani. Ugotovila sta tudi, da so ljudje, ki 
so postali vegani, pogosto že ekološko ozaveščeni in se predvsem zavzemajo za to, da bi zmanjšali 
svoj negativni vpliv na okolje, tako da reciklirajo, kompostirajo, kupujejo ekološke izdelke, in kot 
prevozno sredstvo raje uporabljajo kolesa kot avtomobile (Fox & Ward, 2008). 
 
3.3 Zdravje 
Eden izmed osrednjih motivov za veganski način prehranjevanja je skrb za zdravje. Na to temo je 
bilo opravljenih veliko raziskav, ki so pokazale, da imajo vegani v povprečju nižji indeks telesne 
mase kot ne vegani oz. vsejedci (vegani v povprečju 23.6, vsejedci pa 28.8; idealni indeks telesne 
mase je od 22.5 do 25), prav tako pa imajo vegani nižji holesterol in krvni tlak, prav tako pa manjše 
tveganje za srčno-žilne bolezni in diabetes ter manjše tveganje za razvoj različnih rakastih obolenj 
(Radnitz, Beezhold, & DiMatteo, 2015, str. 32). 
Hrana, ki jo konzumirajo vegani, je raznolika, ampak ne vedno nujno zdrava. Vsebuje lahko vse 
od sadja, zelenjave, stročnic, oreškov, semen, zdravih maščob in polnovrednih žit, ki imajo 
dokazano dober vpliv na zdravje. Pa vendar lahko pod vegansko dieto štejemo tudi prehranjevanje 
s hrano, polno sladkorja, soli in nezdravih maščob, ki je za naše telo škodljiva. Vsaka veganska 
dieta ni zdrava dieta, nasprotno, svojemu telesu lahko prej škodimo, kot koristimo, če se predhodno 
ne izobrazimo o tem, kaj je treba vnesti v telo, da zagotovimo njegovo normalno delovanje 
(Radnitz, Beezhold, & DiMatteo, 2015, str. 32). 
Po anatomiji in fiziologiji človeka ugotovimo, da živali niso primerna hrana za ljudi. Imamo 
prožno čeljust, ki jo v primerjavi z mesojedimi živalmi lahko premikamo v vse smeri, naša slina 
je alkalna, slina mesojedih živali pa kisla, da lahko prebavijo meso drugih živali. Naš prebavni 
trakt je dolg in podoben traktu rastlinojedih živali (Rus, 2018, str. 86). 
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Ljudi, ki postanejo vegani zaradi zdravstvenih pomislekov, pogosto imenujemo »zdravstveni 
vegani« (Greenebaum, 2012, str. 136). Ti vegani se ukvarjajo s svojim osebnim zdravjem in 
verjamejo, da bo rastlinska hrana zagotovila boljše kratkoročne in dolgoročne zdravstvene 
rezultate. Pri omenjenem tipu veganov lahko pride do polemike o tem, kaj je sprejemljiva 
rastlinska hrana; na primer nekateri vegani bodo še vedno jedli hitro hrano, kot so Oreo piškoti, 
krompirček, kola in predelana sojina hrana. Drugi vegani pa se izogibajo predelani hrani in olju 
ter kupujejo ekološko (Ploll, Petritz, & Stern, 2018, str. 12). 
Dobro načrtovana veganska dieta upošteva smernice zdrave prehrane in vsebuje vsa hranila, ki jih 
naše telo potrebuje. Tako Britanska dietetična zveza kot Ameriška akademija za prehrano in 
dietetiko priznavata, da sta primerna za vsako starost in življenjsko dobo. Nekatere raziskave so 
povezale veganski način prehrane z nižjim krvnim tlakom in holesterolom ter nižjo stopnjo srčnih 
bolezni, sladkorne bolezni tipa 2 in nekaterih vrst raka. Pridobivanje hranil iz rastlinske hrane 
omogoča več prostora v naši prehrani za zdravo izbiro hrane, kot so polnozrnata žita, sadje, oreški, 
semena in zelenjava, ki so polni koristnih vlaknin, vitaminov in mineralov (The Vegan Society, 
2019). 
Zdravstveni vegani so osredotočeni predvsem na znanstvene dokaze, ki kažejo na to, da rastlinska 
prehrana zmanjšuje možnost kroničnih bolezni in povečuje splošno zdravje posameznika. Morda 
se ne zavedajo okoljskih koristi in dobrega počutja živali zaradi svoje izbire hrane, vendar še vedno 












4 OVIRE PRI SPREJEMANJU IN VZDRŽEVANJU VEGANSKE 
DIETE 
 
Izbira prehrane je sestavni del posameznikove identitete, hrana in uživanje hrane pa je sredstvo 
socializacije in družbenih interakcij (Asher & Cherry, 2015, str. 66). Naša izbira prehrane izhaja 
iz zapletene medsebojne interakcije med biološkimi, prehranskimi, sociološkimi in psihološkimi 
dejavniki. Hrana je prav tako prežeta s pomeni in simboliko, zato oblikuje naš občutek identitete 
(Asher & Cherry, 2015, str. 66). Socialna podpora se zdi ključnega pomena, ne samo pri uvedbi, 
temveč tudi pri vzdrževanju veganske diete (Asher & Cherry, 2015, str. 66). Pomanjkanje socialne 
podpore s strani prijateljev, družine in družinskih članov je eden glavnih razlogov pri opustitvi 
vegetarijanske diete (Ruby , 2011, str. 144). Da ne bi prišlo do socialne izolacije in stereotipizacije, 
nekateri posamezniki zato še vedno uživajo nekatere vrste živalske hrane na družinskih in 
prijateljskih srečanjih.  
 
Prevladujoča vrsta prehranjevanja naj bi bila omnivorska dieta, zato se pri spreminjanju 
posameznikov v vegetarijance ali vegane spremeni vzorec, oddaljijo se od norme in to ima za 
posledico tudi spreminjanje posameznikove identitete. Uživanje mesa velja za normativno, 
pozitivno vedenje in je globoko zakoreninjeno v različnih kulturah (Leroy & Praet, 2015, str. 205). 
Hrana ima osrednji pomen v družbenem življenju. Ko se izbira hrane razlikuje od običajnega 
prehranjevanja z mesom, lahko za posameznika družabni dogodki postanejo problem ali celo 
povzročijo občutek nepripadnosti in izobčenosti (Asher & Cherry, 2015, str. 67). Odstopanje od 
omnivorskega prehranjevanja in s tem povezane stigme je ena izmed glavnih ovir pri sprejemanju 
in vzdrževanju veganske prehrane (Markowski & Roxburgh, 2019, str. 4). 
 
4.1 Identiteta 
Veganstvo ni le izraz za način prehranjevanja, ampak tudi za življenjski slog, filozofijo ali 
družbeno gibanje. Ta širša opredelitev veganstva, pri kateri gre za več kot le izbiro hrane, pravic 
živali in zasnov trajnosti, postane tudi del identitete in osebnih vrednot (Coelho, 2019, str. 5). 
Vsi vegani se ne držijo enakih vrednot in norm, ti so po navadi povezani z motivi, ki so privedli 
do izbire veganstva, npr. zdravstveni vegani, etični vegani. Medtem ko se vegani, ki so to postali 
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zaradi zdravja, izogibajo le uživanju živalskih izdelkov, se etični vegani izogibajo tudi uporabi 
usnja, volne, svile in drugih izdelkov, ki so živalskega izvora (Greenebaum, 2012, str. 131).  
Izbira hrane je bila pogosto odraz tega, v kaj ljudje verjamemo in kdo smo. V študiji Willetsa o 
prehranjevanju z mesom in vegetarijanstvu v jugovzhodnem Londonu leta 1997 »domnevni vidiki 
izbire hrane ne pomenijo le identiteto na osebni ravni, temveč tudi kulturno določene vrednostne 
sisteme« (Willetts, 1997 v The Vegan Society, 2019). 
Po Giddensovem mnenju je izbira življenjskega sloga pomembna pri oblikovanju samoidentitete 
in vsakodnevnih dejavnosti (Giddens, 1991 v The Vegan Society, 2019). Veganska identiteta 
odraža skupna prepričanja, vrednote in politiko ljudi. Povezuje se s kulturnim obratom, kjer ljudje 
oblikujejo identiteto glede na osebno odločitev, ne pa da jih tradicionalno določa narodnost, spol 
in družbeni razred (Greenebaum, 2012, str. 131). 
 
4.2 Moškost 
Glede na prevladujoče družbene norme moški in ženske izbirajo različne vrste hrane. 
Vegetarijanska hrana je bila pogosto povezana z ženskostjo, šibkostjo in slabšim statusom. Po 
drugi strani pa je meso že dolgo označeno kot simbol moči in viralnosti. Thomas (2016) je opravil 
4 raziskave o vplivu prehrane na zaznavanje spola in ugotovil, da so moški, ki so vegetarijanci, 




Družba na vegetarijance in vegane na splošno gleda negativno, ker motijo socialne dogodke, ki so 
povezani s hrano (Cole & Morgan, 2011; Potts & Parry, 2010; Wright, 2015 v Markowski & 
Roxburgh, 2019, str. 2). Zaradi tega prehranjevalnega odstopanja trdimo, da so vegani pogosto 
stigmatizirani (Bresnahan, Zhuang, & Zhu, 2016 v Markowski & Roxburgh, 2019, str. 2). Stigma 
se nanaša na negativno zaznavanje in pristransko obravnavanje oseb z neželenimi stanji ali 
lastnostmi (Goffman, 1963; Link & Phelan, 2001 v Markowski & Roxburgh, 2019, str. 2). 
Veganska stigma lahko posameznike odvrne od zmanjšanja njihove porabe mesa in živalskih 
proizvodov na rastlinske diete, značilne za vegane. Razlog je v tem, da posamezniki predvidevajo  
stigmo, ki bi izhajala iz deviantnega vedenja, in se zato želijo izogniti označevanju in ravnanju s 
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tistimi v stigmatizirani skupini (Johnston, 2002; Quinn & Chaudoir, 2009 v Markowski & 
Roxburgh, 2019, str. 2). 
Vegane družba velikokrat dojema kot prepotentne, aktiviste ali kot dolgočasneže (Cole & Morgan, 
2011, str. 135). Družbena stigma je tako vzrok, da se vegani vrnejo nazaj na omnivorno dieto ali 

























5 KVALITATIVNA RAZISKAVA MED VEGANI 
 
5.1 Opis metode 
 
Raziskavo sem opravila v mesecu marcu 2019. Opravila sem 9 intervjujev, pet jih je bilo aktivnih 
in opravljenih v živo, štirje pa pasivno preko elektronske pošte na željo intervjuvancev. Slaba stran 
pasivnega intervjuja je, da so odgovori pričakovano bolj skopi, prav tako nisem imela možnosti 
postavljanja vmesnih vprašanj, nisem imela možnosti opazovanja obrazne mimike pri 
odgovarjanju, ki nam včasih pove še več kot same besede. Slaba stran kvalitativne metodologije 
je nereprezentativnost odgovorov, saj zaradi majhnega števila vprašanih rezultatov ni mogoče 
posploševati na celotno populacijo. Intervju je povprečno trajal od 20 do 30 minut.  
 
 
5.2 Udeleženci raziskave 
 
V vzorec sem vključila devet posameznikov, od tega sedem žensk in dva moška. Nekaj med njimi 
sem jih poznala osebno, druge sem poiskala s pomočjo družbenega omrežja Facebook, na katerem 
kar mrgoli različnih skupin, kjer se virtualno družijo vegani.  
 
Tabela 5.1 
Udeleženci Starost Spol Kraj bivanja 
Intervjuvanec 1 37 M London 
Intervjuvanec 2 22 Ž Ljubljana 
Intervjuvanec 3 20 Ž Ptuj 
Intervjuvanec 4 25 Ž Murcia 
Intervjuvanec 5 36 Ž Ptuj 
Intervjuvanec 6 30 Ž Ljubljana 
Intervjuvanec 7 25 Ž Ljubljana 
Intervjuvanec 8 27 Ž Ptuj 
Intervjuvanec 9 32 M Ptuj 
 
Vir:  Udeleženci raziskave (lastni vir) 
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5.3 Vprašalnik in raziskovalno vprašanje 
 
Pri opravljanju intervjujev sem si pomagala z vprašalnikom, s katerim sem želela dobiti odgovor 
na svoje raziskovalno vprašanje, ki se glasi: Ali je veganstvo le dieta ali celovit življenjski slog? 
Intervjuvance sem najprej vprašala po njihovih začetkih in glavnih motivih za prehod na 
veganstvo, saj se mi je zdelo pomembno razumevanje le-teh, da sem lahko kasneje to povezala z 
veganskim načinom življenja; torej zakaj in kako pride do tega, kateri motivi so najbolj pomembni 
pri tem, da nekdo »posvoji« veganstvo kot celovit življenjski slog. V drugem delu vprašalnika sem 
jih vprašala, ali so seznanjeni s terminom veganski način življenja, kaj jim pomeni, in če mu 
sledijo, s tem pa pridobila informacije, ki so bile potrebne za odgovor na raziskovalno vprašanje.  
 
5.4 Rezultati raziskave 
 
Po opravljeni raziskavi se je pokazalo, da veganstvo ni samo dieta, ampak celovit življenjski slog. 
Razlike med intervjuvanci seveda obstajajo, ampak so zanemarljive, saj se je pri vseh pokazalo, 
da na neki način živijo veganski življenjski slog. Razlike so odvisne predvsem od začetnih motivov 
za veganstvo.  
 
Za ohranjanje anonimnosti intervjuvancev sem pri navajanju njihovih podatkov uporabljala izraz 
intervjuvanec ali intervjuvanka z zaporedno številko, njihovo začetnico imena in priimka ter 
starost (npr. Intervjuvanec 9, B. J., 31 let). Njihova polna imena so shranjena pri meni.  
 
V raziskavo sem vključila intervjuvance, stare od 20 do 37 let. Šest od devetih intervjuvancev se 
je najprej prehranjevalo vegetarijansko, kasneje so predvsem zaradi etičnih razlogov prešli na 
povsem vegansko prehrano. Tisti, ki se vegansko prehranjujejo od čistega začetka, so se za le-to 
odločili predvsem iz zdravstvenih razlogov, kasneje pa so vegani ostali zaradi etičnega vidika. Na 
odločitve intervjuvancev je vplivalo veliko dejavnikov, in sicer različni dokumentarni filmi, 




»Na odločitev je vplival ogled dokumentarca Earthlings ter etično in moralno nehumano ravnanje 
z živalmi ter nezdravo prehranjevanje in zdravljenje živali. Meso je prepojeno z antibiotiki, no, 
rastline pa s pesticidi. Organsko meso, ki izhaja iz živali izven industrije, je bolj humano, ampak 
si nobena žival ne želi umreti, zato je pač jesti živali samo zaradi okusa nemoralno« (Intervjuvanec 
1, G. P., 37 let). 
 
Na mojo odločitev je vplivala bolezen sestrične. Leta 2015 sem se preselila v Nemčijo k teti in 
sestrični in takrat so ji odkrili multiplo sklerozo. Zraven vseh predpisanih zdravil ji je zdravnik tudi 
odsvetoval vnos živil živalskega izvora. Ker sem takrat že bila vegetarijanka, me je takoj pritegnil 
ta njegov nasvet, zato sem začela brskati po različni literaturi o prehrani. Kar hitro po tem sem 
tudi sama izločila vsa živila živalskega izvora. Na mojo odločitev je predvsem vplivalo dejstvo o 
škodljivosti mleka in mlečnih izdelkov ter bolezni, ki jih povzroča (Intervjuvanka 8, J. O., 27 let). 
 
»Motivacija je bila na začetku zdravje, da pa sem vegan ostal, pa je igralo veliko vlogo tudi sočutje 
do vseh živih bitij« (Intervjuvanec 9, B. J., 32 let).  
 
Večina intervjuvancev je za veganstvo izvedelo od sorodnikov ali prijateljev, samo tri 
intervjuvanke so zanj izvedele preko medijev oz. so informacije o le-tem pridobile iz različnih 
dokumentarnih filmov in s prebiranjem spletne literature.  
 
»Za veganstvo sem vedela že nekaj časa, a sem v povezavi z njim vedno slišala le negativne stvari. 
V gimnaziji pa sem spoznala nekaj oseb, ki so se prehranjevale vegansko in je to nekako razbilo 
vse predsodke, ki sem jih imela. Sicer se na začetku nisem strinjala z njimi, vse skupaj se mi je 
zdelo ekstremno, ampak je pa v meni vzbudilo zanimanje. Začela sem veliko brati o tem in ni 
trajalo dolgo, da sem dobila odpor do živalskih produktov« (Intervjuvanka 2, I. H., 22 let). 
 
»Ne spomnim se prvega trenutka, ko sem zasledila besedo veganstvo, vendar sem največ začetnih 
informacij dobila na internetu, socialnih omrežjih, ko sem sama začela raziskovati, kaj veganstvo 
pomeni« (Intervjuvanka št. 4, M. D., 25 let). 
 
Ko sem intervjuvance vprašala po odzivih na njihovo odločitev za veganstvo, so vsi, z izjemo ene, 
poudarili negativne odzive njihovih bližnjih. Skrbelo jih je predvsem to, da niso več vedeli, kaj 
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bodo jedli, saj je naša hrana tako polna živalskih izdelkov, da si je težko predstavljati obroke brez 
le-teh. Večina je sčasoma te nove prehranjevalne navade sprejela, še posebej takrat, ko so se 
prepričali, da to ni le njihova modna muha, kot so predvidevali na začetku njihove poti. Odnosi 
med intervjuvanci in njihovimi bližnjimi se sicer niso spremenili, so pa bili večkrat deležni 
neprimernih vprašanj in žaljivih komentarjev. Dve intervjuvanki sta povedali, da sta z njuno 
spremembo vplivali na to, da so tudi njuni bližnji sedaj vegani. Večinsko so to odločitev boljše 
sprejeli prijatelji in slabše starši oziroma ožji družinski krog (samo pri eni od intervjuvank je bila 
situacija obratna).  
 
Moja družina ni bila navdušena nad idejo. Predvsem mami je bila zelo proti, saj naenkrat ni več 
vedela, kaj bom jedla. Skrbelo jo je, da ne bom dobila zadosti hranil z rastlinsko prehrano. Kar 
nekaj časa so se trudili, mi ponujali »njihovo« hrano in me prepričevali, da si premislim. Ampak 
so sčasoma ugotovili, da to ni samo neka moja muha, ampak da mislim resno. Zdaj so vsi navajeni 
na moj način prehranjevanja, mami se zelo potrudi in dostikrat poišče veganske recepte in mi kaj 
skuha, pa tudi kupi mi vsa najljubša živila, ko pridem za konec tedna domov s faksa (Intervjuvanka 
2, I. H., 22 let). 
 
/.../ Celo zanimalo jih je, zakaj živila živalskega izvora niso najboljša izbira, čeprav so na koncu le 
priznali, da se niso pripravljeni odreči določenim okusom. Je pa mnenje spremenil moj fant, ki sem 
ga spoznala pred enim letom. Na začetku je bil mnenja, da se mesnim in mlečnim izdelkom ne more 
odreči, vendar je postopoma sam izločil vse to. Sedaj sam opaža iste pozitivne spremembe, kot sem 
jih tudi sama. Ima več energije, bolje se počuti, prebava se mu je izboljšala pa tudi izgubil je nekaj 
odvečnih kilogramov (Intervjuvanka 8, J. O., 27 let). 
 
Vsi intervjuvanci so na neki način seznanjeni s terminom veganski življenjski slog, čeprav vsi niso 
vedeli točne definicije, so pa po logični presoji vedeli, kaj ta termin pomeni. Ko sem jih vprašala 
o prednostih veganskega življenjskega sloga v primerjavi z vegansko dieto, so mi prav tako vsi 
enotno odgovorili, da s »posvojitvijo« le-tega prispevaš k sistematskemu zmanjšanju izkoriščanja 
živali, da je pristop bolj celosten in zaveden, saj ni poudarek samo na prehrani, pač pa zajema tudi 
odnos do narave in živali.  
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Da, tudi sama ločujem veganstvo kot življenjski slog in veganski način prehranjevanja. Bistvo je v 
tem, da je veganstvo veliko več kot samo hrana. Je zavračanje vsakega izkoriščanja živali, če je to 
le mogoče. To pomeni tudi veganska oblačila (izogibanje usnju, volni, svili ...), veganska kozmetika, 
ki ni testirana na živalih, vegansko pohištvo, izogibanje živalskim vrtovom in podobnim ustanovam, 
ki izkoriščajo živali itd. Prehrana je pri večini samo začetek, tisti minimum, ki ga lahko narediš 
(Intervjuvanka 2, I. H., 22 let).  
  
Mislim, da je veganski življenjski slog bolj celosten, ni poudarek samo na prehrani, ampak tudi na 
skrbi za okolje, pozornost pri kupovanju izdelkov, ki niso testirani na živalih, oblačilih, ki niso 
izdelana iz živalskih tkiv, in vsesplošen dober odnos z lastnim telesom. Gre za skupno zavest, ki 
stremi k izboljšanju planeta in prihodnosti. Vsi ti vidiki so med seboj povezani, svet izkoriščanja 
živali je globoko prepleten v naš vsakdan. S sočasno odločitvijo za »veganski življenjski slog«, 
zraven same diete, se še toliko bolj odrečeš vsej živalski industriji in zmanjšaš nakup izdelkov, v 
katerega je vpletena (Intervjuvanka 4, M. D., 25 let). 
 
Avokado in palmovo olje sta dva produkta, ki sta sicer veganska, ne pa tudi ekološka, saj zaradi 
velikih zahtev prinašata izsekavanje gozdov oziroma njihovega krčenja ter veliko porabo vode, 
kar pa uničuje ekosistem in prispeva h klimatskim spremembam. Intervjuvanci se zavedajo te 
problematike. Večina avokado le občasno konzumira, palmovemu olju pa se izogibajo. Eden 
izmed intervjuvancev poudarja, da je to problematiko obvezno treba reševati, ampak ne tako, da 
se odpovemo veganstvu in izpostavi, da gre za lokalno politiko države, ki se mora temu prilagoditi.  
 
»Palmovega olja ne, vsaj ne načrtno, avokado pa občasno. Mislim, da sta ti dve zadevi zelo 
poudarjeni v medijih, da lahko vsejedci kažejo s prstom na vegane, zato da jim ne bi bilo treba nič 
spremeniti. Mi smo vsaj umaknili živalske izdelke iz krožnikov, oni pa še tega ne. Hinavščina« 
(Intervjuvanka 6, Š. V., 30 let). 
 
»Zavedam se problematike palmovega olja in avokada. Palmovemu olju se definitivno tudi 
izogibam, avokado pa si privoščim tu pa tam. Ko sem zvedel za to problematiko, sem zmanjšal 
vnos teh dveh živil« (Intervjuvanec 9, B. J., 32 let). 
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Zanimal me je tudi podatek, če so intervjuvanci svoja neveganska oblačila po transformaciji 
zavrgli, saj je to ne ekološko in netrajnostno, čeprav je kontradiktorno veganskemu načinu 
življenja. Vsi razen ene intervjuvanke neveganskih oblačil iz časov, ko še niso bili vegani, niso 
zavrgli (ali pa jih sploh nikoli niso nosili), ravno zaradi dejstva, ker to ni trajnostno. Poudarjajo, 
da ne bodo več kupili novih neveganskih oblačil ali obutve. Ena intervjuvanka pa pove, da se je 
takrat, ko je začela z veganskim načinom življenja, znebila vseh neskladnih oblačil in obutve.  
 
»Ne, po transformaciji nisem zavrgla oblek, saj se mi to zdi nespoštljivo do živali, ki so že umrle 
za te obleke. Se mi zdi veliko bolj ekološko, da ponosim obleke do konca« (Intervjuvanka 2, I. H., 
22 let). 
 
»Starih stvari nisem zavrgla. Ne zdi se mi smiselno, so mi opomnik na to, kako včasih nisem 
razmišljala o teh grozotah. Novih stvari pa seveda ne kupujem, če so iz usnja, svile ali krzna« 
(Intervjuvanka 6, Š. V., 30 let). 
 
Reciklirana volna je produkt, ki sicer ni veganski, ampak je ekološki, saj je nakup trajnosten. Od 
devetih intervjuvancev je samo ena bila proti kupovanju in nošenju reciklirane volne, saj je 
mnenja, da ima ovca volno z razlogom, da se greje. Ena izmed intervjuvank je omenila, da po eni 
strani želimo biti prijazni do živali, po drugi strani pa kupujemo obleke, ki niso ekološke in so 
škodljive za okolje (poliester, poliamid itd. se ne razgrajujejo). Na splošno pa je večina mnenja, 
da je tak nakup veliko bolj etičen kot pa kupovanje veganskih oblačil, saj le-ta prispevajo k 
onesnaževanju in izkoriščanju delavcev. 
 
»Menim, da je to zagonetka tega stoletja. Želimo biti prijazni do živali, po drugi strani pa 
kupujemo obleke, ki so seveda prijazne do živali, ne pa do okolja. Poliester, poliamid in podobni 
derivati plastičnih vlaken so absolutno netrajnostni načini življenja, saj se ne razgrajujejo ter 
povrhu vsega potrebujejo nafto za nastanek. In smo nazaj pri politični opredelitvi« (Intervjuvanka 
7, S. R., 25 let).  
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»Se mi zdi to veliko bolj etično, kot konstantno kupovanje novih »fast fashion« oblačil, ki so po 
sestavi sicer veganska, a prispevajo k onesnaževanju in temeljijo na izkoriščevanju ljudi, pogosto 
tudi na delu otrok« (Intervjuvanka 2, I. H., 22 let).  
 
Industrija krzna in usnja je ena izmed bolj problematičnih in izkoriščevalskih do živali. Vsi 
intervjuvanci se strinjajo, da je predvsem nepotrebna in kruta, poleg tega pa je proizvodnja zelo 
umazana, saj so kemikalije, potrebne za obdelavo usnja, zelo škodljive za okolje. Včasih so krzno 
sicer potrebovali za preživetje, danes je to samo še nepotreben modni dodatek, saj obstaja veliko 
alternativ, ki so kakovostne, poleg tega pa ne škodujejo okolju. Ena izmed intervjuvank se sicer 
ukvarja z usnjem, iz njega ustvarja copate za otroke, a poudarja, da je usnje, ki ga uporablja, samo 
stranski produkt prehrambne industrije in bi drugače končalo na smetišču, poleg tega pa predelava 
in strojenje poteka na starodaven način z vodo in to v najbolj napredni strojarni v Evropi.  
 
»/.../ Glede na to, da delam z usnjem, je tisto, ki ga uporabljam, samo stranski produkt prehrambne 
industrije in bi drugače končalo na smetišču. Predelava in strojenje pa poteka na starodaven način 
z vodo in to v najbolj napredni strojarni v Evropi. Strojenje s kromom je katastrofa za naravo in 
ljudi, ki to počnejo, pridelava krzna in določene vrste živalske hrane pa sramotno« (Intervjuvanka 
5, J. G, 36 let).  
 
»Proizvodnja je kruta. Tega ne želim podpirati na noben način. Tudi raznovrstni izgovori v smislu, 
saj kravo »itak« ubijejo za meso in gre potem koža v nič, me ne prepričajo. Sem velik ljubitelj 
živali in ne želim na sebi nositi ničesar živalskega izvora. Krzno pa mi je nasploh odbijajoče že po 
videzu, tudi umetno« (Intervjuvanka 8, J. O., 27 let).  
 
Večina kozmetičnih izdelkov in izdelkov za osebno nego na našem trgu je testiranih na živalih. 
Vsi od vprašanih so si glede uporabe teh izdelkov enotni. Niti eden od vprašanih jih ne kupuje. 
Nekateri med njimi si kozmetične izdelke izdelujejo sami. Večina jih je sicer mnenja, da je 
veganske kozmetične izdelke težje najti kot neveganske, ampak se stanje izboljšuje, saj ponudba 
narašča. Vedno več podjetij opušča testiranja na živalih in se odloča za veganske linije izdelkov. 
Intervjuvanci poudarjajo, da so večinoma veganski kozmetični izdelki, oblačila in obutev po 
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navadi dražji. Ena izmed intervjuvank omenja tudi slovenski veganski vodič, kjer je navedeno, kje 
je možno najti veganske izdelke na naših policah.  
 
»V današnjem času se veganstvo tako hitro širi, da so se vsi usmerili v to smer. Opažam tudi pri 
velikih korporacijah, kot je Unilever, da ima vedno več veganskih izdelkov. Zato je moj odgovor 
ne, sploh ni težko. Recimo, vsa Dm kolekcija ni testirana na živalih in kar velik del njihove kolekcije 
je veganski. Ponujajo tudi ogromno živil z vegansko oznako« (Intervjuvanka 8, J. O., 27 let). 
 
»Iskreno? Da, zato ker so pogosto tudi dražji od alternativ na tržišču. Verjamem, da je za nekoga, 
ki ravno začne z veganstvom, to lahko preobremenjujoče. Je pa res, da je vedno več ponudbe, saj 
vse več podjetij opušča testiranja in proizvaja tudi veganske linije izdelkov. Upam, da bo v 
prihodnosti tega čedalje več, da bo bolj dostopno in mislim, da bo tudi ljudem približalo veganski 
stil življenja« (Intervjuvanka 2, I. H., 22 let). 
 
Vsesplošno je znano, da so zdravila testirana na živalih. Intervjuvanci poudarjajo, da se večinoma 
vsi nasploh izogibajo zdravilom, če je le to mogoče. Najprej posežejo po naravnih zdravilih oz. po 
domačih receptih za ozdravitev in počitkom. To je v veliki meri posledica dejstva, da sem v vzorec 
zajela neproporcionalno mlade, starejših pa sploh ne. Če bi bilo stanje resnejše, in bi bilo njihovo 
življenje ogroženo, domača zdravila pa ne bi bila dovolj za ozdravitev, bi posegli po zdravilu.  
 
»Veliko je odvisno od tega, zakaj bi zdravilo moral vzeti. Če bi od tega bilo odvisno moje življenje, 
bi ga vzel, seveda. Če pa ne, pa je na razpolago veliko zeliščnih alternativ, ne potrebujemo neke 
farmacije zraven« (Intervjuvanec 9, B. J., 32 let).  
 
To vprašanje je videti enostavno s kompleksnim ozadjem. Najprej bi poudarila, da večinoma 
vztrajam s počitkom in z domačimi recepti za ozdravitev kot so čaj, ingver, limona, jabolka, cimet, 
preden se odpravim k zdravniku. V večini primerov sem se vedno pozdravila na tak način, 
redkokdaj se je stanje tako poslabšalo, da nisem mogla ostati doma, seveda govorim o zadnjih 
parih letih, otroštvo je druga zgodba. Če bi v tej situaciji vedela, da gre za zdravilo, ki je testirano 
na živalih, bi se pozanimala, ali obstaja kakšna alternativa. Če bi bil odgovor ne, bi seveda najprej 
poskrbela za svoje zdravje in posegla po zdravilu (Intervjuvanka 4, M. D., 25 let).  
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Za filtriranje vina in piva veliko podjetij uporablja »isinglass«, ki je želatina, pridobljena iz rib, 
nekatera pa uporabljajo mleko, ki služi kot barvilo. Tega dejstva šest intervjuvancev ni poznalo, 
so pa poudarili, da že tako ali tako ne uživajo veliko alkohola, ali sploh nič, bi se pa tudi temu 
odpovedali, če bi vedeli, da je v proizvodnji uporabljen živalski proizvod. Tisti, ki so s tem 
dejstvom že bili seznanjeni, ne uživajo vina, oziroma uživajo domače, pri katerem isinglass ni 
uporabljen.  
 
»Nisem vedela za to. Vino pijem zelo poredko, manj kot 1x mesečno, tako da bi se tudi temu 
odpovedala, če bi vedela, da gre za vino, pri katerem se te snovi uporabljajo v proizvodnji« 























V diplomskem delu sem opredelila pojem veganstva, definirala vegetarijanske in veganske 
prehranske kategorije, dotaknila sem se tudi zgodovine veganstva. V nadaljevanju sem predstavila 
tudi razloge oziroma motive posameznikov, ki se odločijo za vegansko prehranjevanje in ovire pri 
sprejemanju ter vzdrževanju veganske diete.  
 
V empiričnem delu diplomske naloge sem skušala raziskati, če je veganstvo samo dieta ali celovit 
življenjski slog. Po opravljenih intervjujih z devetimi posamezniki sem ugotovila, da veganstvo ni 
samo dieta. Med raziskovanjem sem ugotovila, da med intervjuvanci ni bilo posebnih odstopanj, 
večinoma sem na vprašanja dobila podobne odgovore, vsi pa so mi dokazali, da je veganstvo daleč 
od tega, da bi bilo samo dieta, ampak je celovit življenjski slog z manjšimi razlikami med 
posamezniki (nekateri se tega držijo bolj kot drugi, vsi pa na neki način živijo veganski način 
življenja). Rezultati analize se zaradi nereprezentativnosti vzorca sicer ne morejo posplošiti na 
celotno populacijo, saj je število intervjuvancev premajhno, prav tako pa so intervjuvanci, ki so 
sodelovali v raziskavi, stari med 20 in 37 let, tako da nisem dobila informacij od starejše 
populacije. Kot glavni motiv za prehod na veganstvo se je izkazala skrb za živali, drugi 
najpogostejši motiv pa je bil zdravje. Tisti, ki so se za veganstvo odločili zaradi zdravja, so tudi 
manj ekstremistični pri veganskem načinu življenja kot tisti, katerih glavni motiv je bil etični 
oziroma moralni.  
 
Veganstvo torej ni samo dieta, ampak celovit življenjski slog. To pomeni, da je veganstvo dosti 
več kot pa samo kontroliranje tega, kar konzumiramo. Veganski način življenja bi lahko definirali 
kot način življenja, ki stremi k temu, da izključuje vse oblike izkoriščanja živali, kolikor je le-to 
mogoče. Samo en primer pokaže, da to ni le dieta, so cirkusi, proti katerim so protestirali mnogi 
vegani, ker izkoriščajo živali za zabavo ljudi. Cirkus seveda nima nobene povezave z dieto, na 
drugi strani pa ima vse z blaginjo živali. Živali so prav tako izkoriščene za proizvodnjo mnogih 
izdelkov za ljudi, kot so na primer mila, kozmetični izdelki, obutev in oblačila. Prav pri oblačilih 
in obutvi pa se pojavi problem veganskega načina življenja, saj bi le-ta naj bil tudi ekološki 
oziroma trajnostni. Vegani, ki živijo veganski način življenja, tako raje kot volno, usnje in krzno, 
oblačijo sintetične materiale, ki pa so nerazgradljivi in škodljivi za okolje, čeprav je veganski način 
življenja neposredno povezan z okoljevarstvom. To problematiko so nekateri izpostavili in 
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poudarili, da sintetični materiali niso edina oblika alternative, saj obstajajo tudi naravni materiali, 
kot so bombaž, lan in konoplja, ki je izjemno učinkovita. 
 
Veganstvo v zadnjem času pridobiva popularnost, tudi različne živilske znamke in restavracije so 
to ugotovile. Ponudba je neprimerljivo večja, kot je bila pred nekaj leti, pa tudi ljudje so bolj odprti 
do tega. Vedno več se jih tudi odloča za veganstvo iz različnih razlogov, ne samo zaradi 
nepotrebnega trpljenja živali, ampak tudi zaradi skrbi za okolje in prihodnje generacije. Ne glede 
na to pa se velik del človeške populacije še vedno ne zaveda navzkrižja med prehranskimi 
navadami in »ljubeznijo« do živali. Na eni strani so psi, mačke oziroma naši hišni ljubljenčki, na 
drugi pa se »nažiramo« s trupli krav, svinj ... Če se ravnamo po veganskem življenjskem slogu, 
naredimo vtis z vsakim kupljenim izdelkom, nadetim oblačilom in hrano, ki jo jemo. Ne da samo 
izjavimo, kako radi imamo živali in jim želimo le najboljše, s tem prispevamo k temu, da damo 
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- Zaključena izobrazba: 
 Osnovna šola 
 Srednja šola/ Nižja poklicna šola/ Gimnazijsko, srednje poklicno-tehniško 
izobraževanje, srednje tehniško oz. drugo strokovno izobraževanje 
 Dodiplomski študij (visoko ali višješolsko izobraževanje) 
 Podiplomski študij (magisterij) 
 Podiplomski študij (doktorat) 
  
 
1. Kdaj ste ugotovili, da se želite prehranjevati vegansko in koliko časa se že prehranjujete 
z vegansko prehrano?  
2. Kaj je vplivalo na to odločitev? Kakšna je bila vaša motivacija? Prvi razlog za vašo 
odločitev za vegansko prehrano? 
3. Od kod ste izvedeli za veganstvo? 
4. Kakšni so bili odzivi ljudi na spremembe v vaši prehrani(družina, prijatelji)? Če so bili 
odzivi negativni, vam je uspelo njihovo mnenje spremeniti? Kako spremembe vplivajo 
na vaše odnose?  
5. Kaj ste spremenili najprej? Ste spremembe naredili čez noč ali je šlo za daljše obdobje 
transformacije? 
6. Kaj je bilo za vas najtežje pri prehodu na veganski način prehranjevanja?  
7. Ste pred prehodom na veganski način prehranjevanja poznali kakega vegana? Je bil 
prehod zaradi tega lažji?  
8. Katere so največje prednosti veganstva, se vam zdi, da so z le-tem povezani tudi kakšni 
negativni vidiki? 
9. Kako sprememba načina prehranjevanja vpliva na vašo etično, moralno, zdravstveno 
zavest? 
10. Kateri so stereotipi o veganih in kako se na njih odzovete?  
11. Ali ste seznanjeni s terminom veganski življenjski slog? Kaj za vas pomeni ta termin in 
ali sledite veganskemu življenjskemu slogu? 
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12. Kakšne so po vašem prednosti veganskega življenjskega sloga v primerjavi z vegansko 
dieto?  
13. Ali konzumirate npr. palmovo olje in avokado, ki sta sicer veganska, pa vendar zaradi 
velikih zahtev prinašata deforestacijo oziroma krčenje gozdov, kar pa uničuje ekosistem 
in prispeva h klimatskim spremembam?  
14. Nosite usnje, svilo,krzno itd.? Ste svoja neveganska oblačila po transformaciji odvrgli 
stran?  
15. Kakšno je vaše mnenje o reciklirani volni, ki sicer ni veganska, je pa ekološka, saj je 
nakup trajnosten? 
16. Kakšno je vaše mnenje o proizvodnji usnja in krzna? 
17. Uporabljate kozmetične izdelke/izdelke za osebno nego, testirane na živalih?  
18. Ali je težko najti kvalitetne izdelke za osebno nego, gospodinjske pripomočke,  oblačila, 
čevlje, ki  so veganski? 
19. Ali bi v primeru bolezni zavrnili zdravilo, testirano na živalih?  
20. Veliko podjetij za filtriranje vina uporablja »isinglass«, ki je želatina, pridobljena iz rib, 
nekatera pa celo uporabljajo mleko, ki služi kot barvilo. Ali poznate to dejstvo in ali bi 
vas to odvrnilo od konzumiranja vina?  



















PRILOGA B: Transkript intervjujev 
 
Priloga B1: Intervjuvanec številka 1 
 
- Spol: moški 
- Starost: 37 let 
- Zaključena izobrazba: 
 Osnovna šola 
 Srednja šola/ Nižja poklicna šola/ Gimnazijsko, srednje poklicno-tehniško 
izobraževanje, srednje tehniško oz. drugo strokovno izobraževanje 
 Dodiplomski študij (visoko ali višješolsko izobraževanje) 
 Podiplomski študij (magisterij) 
 Podiplomski študij (doktorat) 
 
 
1. Kdaj ste ugotovili, da se želite prehranjevati vegansko in koliko časa se že prehranjujete 
z vegansko prehrano?  
Avgusta, leta 2013. 
2. Kaj je vplivalo na to odločitev? Kakšna je bila vaša motivacija? Prvi razlog za vašo 
odločitev za vegansko prehrano? 
Ogled dokumentarca Earthlings. Etično in moralno, nehumano ravnanje z živalmi ter nezdravo 
prehranjevanje in zdravljenje živali. Meso je prepojeno z antibiotiki, no, rastline pa s pesticidi. 
Organsko meso, ki izhaja iz živali izven industrije je bolj humano, ampak nobena zival si ne 
želi umreti, zato je pač jesti živali samo zaradi okusa nemoralno. 
3. Od kod ste izvedeli za veganstvo? 
Od takratne punce Ive in pa preko ogleda dokumentarnega filma Earthlings. 
4. Kakšni so bili odzivi ljudi na spremembe v vaši prehrani(družina, prijatelji)? Če so bili 
odzivi negativni, vam je uspelo njihovo mnenje spremeniti? Kako spremembe vplivajo 
na vaše odnose?  
Odzivi starejših so bili: Kdaj boš prenehal s to dieto. Ljudje srednjih let so sprejemali z 
zanimanjem, ter spraševali, ja kaj pa potem ješ. Gre za to, da je naša hrana tako polna živalskih 
izdelkov, da si je težko že samo predstavljati  kaj drugega. Mlajši pa so sledili tej spremembi, 
mnogo mladih danes je vegank-ov. 
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5. Kaj ste spremenili najprej? Ste spremembe naredili čez noč ali je šlo za daljše obdobje 
transformacije? 
Bolj kot ne čez noč. Takoj strogo veganstvo v smislu prehrane in ostalih izdelkov, obleke, 
čevlji, itd. Morda je bilo preveč skokovito, ker sem izgubil veliko teže saj raje nisem jedel kot 
pa da bi jedel nevegansko. Nato sem začel po letu dni malo več jesti in tudi jesti vegetariansko 
hrano, ko veganske ni bilo. 
6. Kaj je bilo za vas najtežje pri prehodu na veganski način prehranjevanja?  
Dejstvo, da jesti vegansko ne pomeni jesti bolj zdravo. Je bolj moralno, ampak definitivno več 
tvegaš v primeru, da si ne kuhaš sam, oz nimaš ob sebi kvalitetne ponudbe veganske hrane. 
Torej nadomestiti meso je umetnost, in zahteva več priprave (kuhanje doma tudi za dan 
kasneje) ali pa iskanje hrane v veganskih restavracijah, ki pa je ogromnokrat samo ogljikov 
hidrat in manjka beljakovin. Torej jesti hranljivo hrano z lahkoto je največji problem.  
7. Ste pred prehodom na veganski način prehranjevanja poznali kakega vegana? Je bil 
prehod zaradi tega lažji?  
Ja sigurno, punca je prav tako postala veganka. 
8. Katere so največje prednosti veganstva, se vam zdi, da so z le-tem povezani tudi kakšni 
negativni vidiki? 
Prednost je da se počutis bolje moralno, da skrbiš za okolje in da ne povzročaš trpljenja. To te 
dopolnjuje. Drugo je to, da se mladi povezujejo v tem, da skrbijo za svet. Poleg tega se odpirajo 
tudi novi recepti, več kuhinj prihaja v roke veganom, ala indijska, kitajska, itd. Išče se več 
obnovljivih virov pridelovanja zelenjave in stročnic, itd. Slabosti pa so, slaba hranljivost brez 
veliko posvečenega časa, potem večina izdelkov na trgu veganskih je močno procesiranih in 
ne nujno zdravih. B12 je treba spremljati in nujno jesti zelo hranljivo hrano za ohranjanje 
zdravja. 
9. Kako sprememba načina prehranjevanja vpliva na vašo etično, moralno, zdravstveno 
zavest? 
Dobro. Moralno sem opisal zgoraj. Zdravje pa tako, ker se zavedam tveganja preskoka na 
veganstvo takole na hitro, treba je upoštevati tisočletjajedenja mesa je so zapisana v genih, zato 
bolj opazujem svoje pocutje in grem letno na test elementov v krvi. 
10. Kateri so stereotipi o veganih in kako se na njih odzovete?  
Da so vegani militantni in ekstremni. Znajo biti, ampak niso vsi takšni.  
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11. Ali ste seznanjeni s terminom veganski življenjski slog? Kaj za vas pomeni ta termin in 
ali sledite veganskemu življenjskemu slogu? 
Veganski slog morda pomeni več kot le prehrano. Gre za trajnostni način življenja bolj celostno 
povezan z ohranjanjem okolja v celoti, ne le dobrobiti živali. Da, trudim se živeti tak slog kot 
mi to dopuščajo dejavniki. 
12. Kakšne so po vašem prednosti veganskega življenjskega sloga v primerjavi z vegansko 
dieto?  
Gre za skrbno živaljenje, za odgovoren pogled na vpliv človeka na planet. Veganski slog je 
edini slog, ki je trajnosten in ima prihodnost. 
13. Ali konzumirate npr. palmovo olje in avokado, ki sta sicer veganska, pa vendar zaradi 
velikih zahtev prinašata deforestacijo oziroma krčenje gozdov, kar pa uničuje ekosistem 
in prispeva h klimatskim spremembam?  
Ja avokado jem, palmovo olje pa se mi zdi da je skoraj v vsem. Vem za probleme kmetovanja 
in izsekavanja gozdov. To je obvezno treba resevati, ampak ne tako, da se odpovemo 
veganstvu. Gre za lokalno kmetovalno politiko države, ki se mora temu prilagoditi. Poskušam 
kupovati Avokado iz regij, kjer je nekako bolje. Treba je biti v stiku v novicami in 
informacijami. 
14. Nosite usnje, svilo,krzno itd.? Ste svoja neveganska oblačila po transformaciji odvrgli 
stran?  
Nisem odvrgel, zame je odvreči to nevegansko. Res pa je da ne kupujem, če se le da, usnja. Na 
primer kupil sem usnjene čevlje za v gore, ker pač ni bilo drugi možnosti. 
15. Kakšno je vaše mnenje o reciklirani volni, ki sicer ni veganska, je pa ekološka, saj je 
nakup trajnosten? 
Super ideja :) 
16. Kakšno je vaše mnenje o proizvodnji usnja in krzna? 
Usnje od mrtvih živali, ki umrejo naravne smrti se mi ne zdi problem. Če se izvaja lov ali pa 
pobija pa absolutno nesprejemljivo. Krzno je močno problematično, ker se izvaja ulov divjih 
živali. Pač, vse od živali bi morali pustiti živalim. Danes ne rabimo več krzna za preživetje ter 
toplino, krzno je modni dodatek, zame je to zločin. 
17. Uporabljate kozmetične izdelke/izdelke za osebno nego, testirane na živalih?  
Ne. 
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18. Ali je težko najti kvalitetne izdelke za osebno nego, gospodinjske pripomočke,  oblačila, 
čevlje, ki  so veganski? 
Ja težje sigurno in pa slabše kvalitete ponavadi ter mnogo manj izbire. 
19. Ali bi v primeru bolezni zavrnili zdravilo, testirano na živalih?  
Zdravilo bi zavrnil, če ne bi obstajala nobena alternativa.  
20. Veliko podjetij za filtriranje vina uporablja »isinglass«, ki je želatina, pridobljena iz rib, 
nekatera pa celo uporabljajo mleko, ki služi kot barvilo. Ali poznate to dejstvo in ali bi 
vas to odvrnilo od konzumiranja vina?  
Zanimivo, ne ne vem za to. Odvisno kako se zadeva pridobiva in koliko trpljenja povzroča. Če 
ga le malo, potem da, nebi pil takšnega vina. 
21. Ali bi bilo po vašem bolj smiselno namesto termina vegan diet uporabljati termin plant-
based diet? 




Priloga B2: Intervjuvanka številka 2 
 
Tajda Veršič 
Za začetek bi te prosila, če mi zaupaš svojo starost, kraj bivanja ter zaključeno izobrazbo. 
 
I.H.  




Hvala. Kako dolgo se že prehranjuješ vegansko, kdaj si začela o le-tem razmišljati?  
 
I.H.  
Vegansko se prehranjujem že 4 leta in pol. O tem sem začela razmišljati v 3. letniku gimnazije in 
takoj, ko sem dopolnila 18 let sem opustila vse živalske produkte.  
 
Tajda Veršič 
Kaj pa te je privedlo do te odločitve, kateri je bil tvoj glavni razlog? 
 
I.H.  
Moja motivacija so bile od samega začetka živali in njihova dobrobit. Odraščala sem na kmetiji in 
sem imela celo življenje tesen stik z najrazličnejšimi živalmi. Ampak pred tem sploh nisem zares 
razmišljala o njihovih občutkih, njihovem trpljenju. Se mi zdi, da mi je bilo tako lažje, ko smo 
imeli koline. Seveda sem potem med raziskovanjem veganstva ugotovila, da je še veliko drugih 
prednosti tega življenjskega stila, kar je le še potrdilo, da sprejemam pravilno odločitev.  
 
Tajda Veršič 
Kje pa si za veganstvo izvedela?  
 
I.H.  
Za veganstvo sem vedela že nekaj časa, a sem v povezavi z njim vedno slišala le negativne stvari. 
V gimnaziji pa sem spoznala nekaj oseb, ki so se prehranjevale vegansko in je to nekako razbilo 
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vse predsodke, ki sem jih imela. Sicer se na začetku nisem strinjala z njimi, vse skupaj se mi je 
zdelo ekstremno. Ampak je pa v meni vzbudilo zanimanje, začela sem veliko brati o tem in ni 
trajalo dolgo, da sem dobila odpor do živalskih produktov.  
 
Tajda Veršič 
Glede na to, da si prej omenila, da prihajaš s kmetije, kakšna je bila reakcija tvojih domačih? 
 
I.H.  
Moja družina ni bila navdušena nad idejo. Sploh mami je bila zelo proti, saj naenkrat ni več vedela 
kaj bom jedla. Tudi skrbelo jo je, da ne bom dobila zadosti hranil z rastlinsko prehrano. Kar nekaj 
časa so se trudili, mi ponujali njihovo hrano in me prepričevali, da si premislim. Ampak so sčasoma 
ugotovili, da to ni samo neka moja muha, ampak da mislim resno. Zdaj so vsi navajeni na moj 
način prehranjevanja, mami se zelo potrudi in dostikrat poišče veganske recepte in mi kaj skuha, 
pa tudi kupi mi vsa najljubša živila, ko pridem za vikend domov s faksa.  
 
Tajda Veršič  
Si spremembe naredila čez noč ali je pri tebi šlo za daljše obdobje transformacije?  
 
I.H.  
Najprej sem iz prehrane izločila meso, to se mi je takrat zdelo najpomembnejše. Že prej ga nisem 
prav veliko jedla, na neki točki pa se mi je povsem uprlo in se ga nisem nikoli več dotaknila. Čez 
nekaj mesecev so sledili mleko in mlečni izdelki ter jajca. Tudi to je bilo tako rekoč čez noč, čeprav 
sem že nekaj časa vedela, da to želim storiti.  
 
Tajda Veršič 
Kaj je bilo zate najtežje pri prehodu na veganski način prehranjevanja?  
 
I.H.  
Na začetku mi je bilo najtežje jesti zunaj, ker nisem vedela na kaj vse moram paziti. Zato sem se 
temu dolgo časa popolnoma izogibala. Težko je bilo nestrinjanje in nerazumevanje moje družine. 
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Tajda Veršič  
Si pred transformacijo poznala kakega vegana in je zato prehod bil kaj lažji?  
 
I.H. 
Sem poznala kar nekaj veganov, ampak z nobenim nisem bila v tesnih stikih. Predvsem so mi 
pomagale razne Facebook skupine za vegane, kjer sem našla veliko receptov in nasvetov.   
 
Tajda Veršič 
Katere so zate največje prednosti veganstva? Lahko izpostaviš tudi kakšen negativen vidik. 
 
I.H. 
Zame je največja prednost to, da za moj življenjski stil ne trpijo živali. Hkrati tudi to, da je 
veganstvo bolj okolju prijazno kot prehranjevanje z mesom ter drugimi živalskimi produkti. Kot 
negativni vidik bi mogoče izpostavila, da te na nek način distancira od tvoje okolice. Se mi zdi, da 
je to velik razlog zakaj ljudje prenehajo z veganstvom, ker to pozitivno vpliva na njihovo socialno 
življenje. Enostavno je lažje jesti tako kot vsi ostali in ne razmišljati o posledicah, ki jih ima to na 
telo in na vse okoli tebe.  
 
Tajda Veršič  
Je sprememba načina prehranjevanja vplivala na tvojo etično, moralno in zdravstveno zavest?  
 
I.H.  
Mislim, da je bilo bolj obratno. Moja etična zavest je vplivala na to, da sem veganka. Sem pa 
definitivno opazila, da so se v zadnjih štirih letih še poglobila moja moralna stališča.  
 
Tajda Veršič 
O veganih obstaja ogromno stereotipov, katerega ti opaziš najbolj?  
 
I.H. 
Zelo pogost, sploh med zdravniki in študenti medicine je, da so vegani neki hipiji, ki zavračajo 
znanost in medicino. Kar do neke stopnje razumem, tudi sama poznam veliko veganov, ki so hkrati 
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tudi proti cepljenju na primer. Ampak bi želela, da bi začeli ločevati veganstvo in vegane, ki jih 
spoznajo v svoji praksi. Ker veganstvo samo je dobro raziskano in podprto s strani znanosti in to 
v vseh življenjskih obdobjih, od rojstva do smrti. Žal pa je veliko primerov, ko veganski starši 
zavračajo cepljenje svojih otrok in jim ne nudijo ustrezne hrane in ti so tudi zelo medijsko odmevni 
in mečejo slabo luč na celotno veganstvo.  
 
Tajda Veršič 
Si mogoče seznanjena s terminom veganski življenjski slog?  
 
I.H.  
Da, tudi sama ločujem veganstvo kot življenjski slog in veganski način prehranjevanja. 
 
Tajda Veršič 
Kaj pa za tebe pomeni ta termin?  
 
I.H.  
Bistvo je v tem, da je veganstvo veliko več kot samo hrana. Je zavračanje vsakega izkoriščanja 
živali, v kolikor je to le mogoče. To pomeni tudi veganska oblačila (izogibanje usnju, volni, 
svili...), veganska kozmetika, ki ni testirana na živalih, vegansko pohištvo, izogibanje živalskim 
vrtovom in podobnim ustanovam, ki izkoriščajo živali itd. Prehrana je pri večini samo začetek, 
tisti minimum, ki ga lahko narediš. Ampak kmalu vidiš, da to ni edini problem in tudi sama sem 
začela kmalu menjati kozmetiko, ki sem jo prej uporabljala, nisem več kupovala oblačil živalskega 
izvora...   
 
Tajda Veršič 
Torej še manj prispevaš k sistematskemu izkoriščanju živali?  
 
I.H.  




Prej si omenila, da si po prehodu na veganstvo prenehala kupovat oblačila, ki bi vsebovala dele 
živali ali njihove produkte, kaj pa si naredila s svojimi neveganskimi oblačili po transformaciji, si 
le-te odvrgla?  
 
I.H. 
Ne, po transformaciji nisem odvrgla oblek, saj se mi to zdi nespoštljivo do živali, ki so že umrla 
za te obleke. Se mi zdi veliko bolj ekološko, da ponosim obleke do konca.  
 
Tajda Veršič 
Kakšno je tvoje mnenje o reciklirani volni, ki sicer ni veganska je pa ekološka?  
 
I.H. 
Se mi zdi to veliko bolj etično kot konstantno kupovanje novih »fast fashion« oblačil, ki so po 
sestavinah sicer veganska, a prispevajo k onesnaževanju in temeljijo na izkoriševanju ljudi in 
pogosto tudi na delu otrok. 
Tajda Veršič 
Kaj si pa misliš o proizvodnji usnja in krzna?  
 
I.H. 
Ta industrija je grozna, ogabna. Ne vem kako drugače naj to opišem, srce se mi trga ob misli na to 
čez kaj gredo te živali. Poleg tega pa je ta proizvodnja tudi zelo umazana, saj kemikalije za 
obdelavo usnja zelo škodujejo okolju. Usnje in krzno bi moralo biti prepovedano, ker ni nobenega 
dobrega argumenta za njuno uporabo. Danes obstaja veliko alternativ, ki so prav tako kvalitetne 
in ki ne škodujejo okolju.  
 
Tajda Veršič 





Ne. Znamke, ki jih uporabljam, ne testirajo na živalih. Sicer je kar nekaj časa trajalo, da sem se 
informirala o tem in našla produkte, ki mi ustrezajo. Ampak zdaj mi je to nekaj čisto vsakdanjega.  
 
Tajda Veršič 
Je take izdelke težko najti?  
 
I.H.  
Iskreno? Da. Sploh ker so pogosto tudi dražji od alternativ na tržišču. Verjamem, da je za nekoga, 
ki ravno začne z veganstvom, to lahko preobremenjujoče. Je pa res, da je čedalje več ponudbe in 
čedalje več podjetij se odloča za opuščanje testiranja in tudi veganske linije izdelkov. Upam, da 
bo v prihodnosti tega čedalje več, da bo bolj dostopno in mislim, da bo tudi ljudem približalo 
veganski stil življenja. 
 
Tajda Veršič 
Ali bi v primeru bolezni zavrnila zdravilo, testirano na živalih?  
 
I.H. 
Ne. Pri zdravilih potegnem črto. Jaz živalim ne morem pomagat, če sem mrtva in tudi nikomur 
drugemu ne koristim, če sem mrtva. Imam kronično bolezen, ki lahko potencialno ogroža moje 
življenje, zato vsakodnevno jemljem tablete. Iz tega vidika tudi podpiram cepljenje. Ja, definitivno 
ni vegansko v smislu, da se v procesu testiranja in proizvodnje zdravil izkoriščajo živali. Ampak 
v primeru, da bi prenehali s cepljenjem, bi umrlo in trpelo veliko veliko ljudi, kar pa se mi ravno 
tako ne zdi ravno v skladu z veganskim stilom življenja. 
 
Tajda Veršič 
Veliko podjetij za filtriranje vina uporablja isinglass, ki je želatina pridobljena iz rib. Mogoče 





Seveda vem za to, me je pa zelo šokiralo, ko sem izvedela. Sicer pa ne uživam alkohola, tako da s 
tem nimam težav.  
 
Tajda Veršič 
Na veliko straneh sem opazila, da so ljudje mnenja, da bi bilo bolj smiselno uporabljati termin 
plant-based diet kot vegan diet. Kakšno je tvoje mnenje?  
 
I.H. 
Mislim, da moramo nehati z ločevanjem in predalčkanjem, ker se tako še bolj porazgubimo. Malo 
nas je in bolj kot se delimo na podskupine, manj vpliva ima vsaka od njih. Tudi spor z vegetarijanci 
se mi zdi nesmiselen, saj veliko ljudi začne svojo pot k etičnemu načinu življenja z 
vegetarijanstvom, tudi sama sem tako začela. Vsi imamo potencial, da se združimo in skupaj 
ustvarimo pritisk na državo, da spremeni zakone in ustvari živalim in ljudem bolj prijazen svet.  
 
Tajda Veršič 
Tako, mislim, da si mi odgovorila na vsa vprašanja, prijeten pogovor. Hvala.  
 
I.H.  




Priloga B3: Intervjuvanka številka 3 
 
- Spol: ženski 
- Starost: 20 let 
- Zaključena izobrazba: 
 Osnovna šola 
 Srednja šola/ Nižja poklicna šola/ Gimnazijsko, srednje poklicno-tehniško 
izobraževanje, srednje tehniško oz. drugo strokovno izobraževanje 
 Dodiplomski študij (visoko ali višješolsko izobraževanje) 
 Podiplomski študij (magisterij) 
 Podiplomski študij (doktorat) 
 
1. Kdaj ste ugotovili, da se želite prehranjevati vegansko in koliko časa se že prehranjujete 
z vegansko prehrano?  
Veganka sem že dve leti. Najprej sem bila vegetarijanka. 
2. Kaj je vplivalo na to odločitev? Kakšna je bila vaša motivacija? Prvi razlog za vašo 
odločitev za vegansko prehrano? 
Na mojo odločitev so vplivala dejstva o mučenjuživali, nesnagi indrustrije, uničenje narave 
zaradi živilske industrije... Neke posebne motivacije nisem potrebovala, meso se mi je 
preprosto zamerilo ob gledanju videjev. 
3. Od kod ste izvedeli za veganstvo? 
Za veganstvo vem od nekdaj. 
4. Kakšni so bili odzivi ljudi na spremembe v vaši prehrani(družina, prijatelji)? Če so bili 
odzivi negativni, vam je uspelo njihovo mnenje spremeniti? Kako spremembe vplivajo 
na vaše odnose?  
Odzivi so bili večinoma pozitivni.  
5. Kaj ste spremenili najprej? Ste spremembe naredili čez noč ali je šlo za daljše obdobje 
transformacije? 
Vegetarijanka sem postala, ker sem zbolela za virozo, bruhala in imela diarejo, ko sem 
ozdravela mesa nisem več mogla videt. Ker smo se kot družina vedno zdravo prehranjevali, pa 
svojega jedilnika nisem rabila niti kaj dosti spreminjati. Ko sem izključila še mlečne izdelke, 




6. Kaj je bilo za vas najtežje pri prehodu na veganski način prehranjevanja?  
Dejstvo, da ne morem kupovat hrane v pekarnah, da ima malo katera restavracija vegansko 
ponudbo, ki se jo splača kupiti in cena veganskih sladoledov, ki je neverjetno visoka. 
7. Ste pred prehodom na veganski način prehranjevanja poznali kakega vegana? Je bil 
prehod zaradi tega lažji?  
Ja, sem. Ne bi rekla, saj sem se odločila sama in tudi sama nehala jest. 
8. Katere so največje prednosti veganstva, se vam zdi, da so z le-tem povezani tudi kakšni 
negativni vidiki? 
Ne izkorišča drugih živih bitij, dokazuje, da so na svetu dobri ljudje, in da še imamo nekaj 
empatije. Edini negativni vidik se mi zdi, da nekateri vegani postajajo malo nasilni.  
9. Kako sprememba načina prehranjevanja vpliva na vašo etično, moralno, zdravstveno 
zavest? 
Mislim, da sem samo bolj ozavestila načela, ki sem jih imela v sebi že od malega. 
10. Kateri so stereotipi o veganih in kako se na njih odzovete?  
Da so vsiljivi, kar žal za nekatere tudi drži. Ne obremenjujem se z njimi.  
11. Ali ste seznanjeni s terminom veganski življenjski slog? Kaj za vas pomeni ta termin in 
ali sledite veganskemu življenjskemu slogu? 
Da. Način življenja, ki je prijazen do živali, okolja in drugih ljudi. Se čimbolj trudim.  
12. Kakšne so po vašem prednosti veganskega življenjskega sloga v primerjavi z vegansko 
dieto?  
Dieta zajema samo prehranjevanje, medtem ko življenjski slog zajema tudi odnos do narave in 
živali. 
13. Ali konzumirate npr. palmovo olje in avokado, ki sta sicer veganska, pa vendar zaradi 
velikih zahtev prinašata deforestacijo oziroma krčenje gozdov, kar pa uničuje ekosistem 
in prispeva h klimatskim spremembam?  
Če se le da izognit ne uporabljam.  
14. Nosite usnje, svilo, krzno itd.? Ste svoja neveganska oblačila po transformaciji odvrgli 
stran?  
Ne, nikoli nisem nosila. 
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15. Kakšno je vaše mnenje o reciklirani volni, ki sicer ni veganska, je pa ekološka, saj je 
nakup trajnosten? 
Mislim, da ni nič slabega, če se uporablja reciklirano volno.  
16. Kakšno je vaše mnenje o proizvodnji usnja in krzna? 
Niti malo mi ni všeč. Krzno se večino pridobiva na način, ko žival na živo odrejo. Tudi usnje 
sem že večkrat zasledila, da ga nekateri proizvajajo na način, da kravi odrežejo noge, in jo 
potem od glave navzdol odirajo. 
17. Uporabljate kozmetične izdelke/izdelke za osebno nego, testirane na živalih?  
Ne, ampak so v vsakem izdelku snovi, ki so jih že zdavnaj testirali na živalih.  
18. Ali je težko najti kvalitetne izdelke za osebno nego, gospodinjske pripomočke,  oblačila, 
čevlje, ki  so veganski? 
Ne, če veš kje iskat.  
19. Ali bi v primeru bolezni zavrnili zdravilo, testirano na živalih?  
Vsa zdravila so testirana na živalih, zavrnila pa bi zdravila, ki vsebujejo živali. 
20. Veliko podjetij za filtriranje vina uporablja »isinglass«, ki je želatina, pridobljena iz rib, 
nekatera pa celo uporabljajo mleko, ki služi kot barvilo. Ali poznate to dejstvo in ali bi 
vas to odvrnilo od konzumiranja vina?  
Da, zato vina ne pijem. 






Priloga B4: Intervjuvanka številka 4 
 
Tajda Veršič 
Evo, če lahko kar začnema, bi te prosila samo za starost, kraj bivanja in pa zaključeno izobrazbo. 
 
M.D. 
Stara sem 25 let, trenutno živim v Murcii v Španiji, kjer zaključujem 4. letnik faksa veterine.  
 
Tajda Veršič 
Super, hvala. Najprej me zanima kdaj si se začela prehranjevati vegansko. 
 
M.D. 
Od leta 2015, vendar z vmesnimi obdobji vegeterijanske prehrane. 
 
Tajda Veršič 
Kaj te je pri veganstvu najbolj pritegnilo oziroma kaj je vplivalo na tvojo odločitev?  
 
M.D. 
Začetek je bil iz radovednosti in motivacije, da poskusim nekaj novega. S sošolko sva na 
Facebook-u zasledile »1-mesečni veganski izziv«, ki ga vsak mesec organizira Slovensko 
vegansko društvo in sva se odločile, da se prijaviva. Poleg tega pa se je v meni nekaj spremenilo, 
ker se v okviru faksa večkrat soočim z živalskimi trupli.  
 
Tajda Veršič 
Od kod pa si za veganstvo izvedela?  
 
M.D. 
Ne spomnim se prvega trenutka, ko sem zasledila besedo »veganstvo«, vendar sem največ začetnih 






Kakšni so pa bili odzivi okolice na spremembe pri tvoji prehrani?  
 
M.D.  
Odzivi so bili različni. Starši niso bili pretirano presenečeni nad mojo odločitvijo, saj vedo, da rada 
preizkušam nove stvari in si postavljam izzive za popestritev vsakdana. Odločitev biti vegan oz. 
na začetku natančneje »biti vegan za 1-mesec« zato ni imela negativnih odzivov, so dobro sprejeli. 
V tem času sem zaradi študija živela izven domačega kraja in sem samo občasno med vikendi 
prihajala domov. To je vse skupaj olajšalo, saj sem si kuhala sama in drugim ni bilo treba skrbeti 
kaj lahko skuhajo in kaj ne, da bom zadovoljna in bomo skupaj jedli kosilo.  
Vikendi, ko sem bila doma, so bili druga zgodba. Mami se je hitro prilagodila in je vedno pripravila 
dodatno jed zame, ostali družinski člani so jedli kot običajno. 
Na nedeljskih kosilih pri babici sem se počutila manj sprejeto. Velikokrat sem bila deležna šal in 
nepotrebnih komentarjev o veganstvu, na katere nisem vedela, kako se naj odzovem. Čustva so 
plavala med jezo, bolečino, žalostjo, nerazumevanjem, čeprav ne zelo intenzivno, so se ta s skoraj 
vsakim obiskom nabirala in kopičila v meni. Med drugim je to bil povod, da sem vmes popustila 
z veganstvom in prešla na vegeterijanstvo, ker nisem bila dovolj močna, da bi vztrajala pri lastnem 
mnenju. Dostikrat sem se tudi izogibala kosilom in raje jedla nekje drugje ali si skuhala sama. 
 
Tajda Veršič 
Ker si omenila izziv, predvidevam, da si spremembo naredila čez noč? 
 
M.D. 
Ja, spremembo sem naredila čez noč. Prijavila sem se na izziv in s prvim dnem v mesecu 
popolnoma spremenila prehrano. Na začetku sem se več ali manj držala receptov, ki so bili 
objavljeni na spletni strani Slovenskega veganskega društva, tako da sem nakupila sestavine, ki 
sem jih potrebovala za pripravo teh jedi. Vem, da sem takrat nakupila veliko stročnic, rastlinskega 
mleka in tofuja. Po 1-mesecu, ko se je izziv uradno končal, sem vztrajala še kakšne 3, 4 mesece, 
nato pa sem popustila in na svoj jedilnik ponovno dodala jajca, sir in jogurt in mlečno čokolado. 
Za tem sem imela nekaj mesecev nihanja med veganstvom in vegeterijanstvom, ne morem trditi 
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kdaj točno je bil ponoven preskok na rastlinsko prehrano. Tako da je sam začetek bil popolnoma 
jasen in čist, kasneje pa je trajalo precej časa, da sem se ustalila. 
 
Tajda Veršič 
Kaj pa je bilo za tebe najtežje pri prehodu na veganski način prehranjevanja?  
 
M.D. 
Vztrajati pri lastni odločitvi kljub nasprotovanju oziroma nerazumevanju bližnjih oseb in najti 
dobre in ustrezne argumente, zakaj sem se odločila za to. Velikokrat se mi niti ni ljubilo razlagati 
zakaj in kako in sem se raje izognila takšnim pogovorom. 
Imela sem tudi obdobje jeze, ko nisem razumela kako lahko drugi ljudje še vedno jedo meso, kljub 
vedenju, da vsak dan umre na milijone živali, samo za to, da se znajdejo na njihovih krožnikih. 
Nisem se pogovarjala o teh stvareh, ker nisem imela potrpljenja in kapacitete pogledati na to 
ponovno iz perspektive, ki sem jo včasih imela sama. Dolgo je trajalo, da sem lahko ponovno sedla 
za mizo z domačimi brez obtoževanja in jeze znotraj sebe. Problem je, da ljudje površinsko vedo, 
kaj se dogaja za stenami klavnice, vendar se tega ne zavedajo, ko kupujejo meso v trgovini. Takrat 
tega ne ozavestijo, kot da bi imeli »blokado« ali »varovalo« v možganih, ki jih ščiti pred občutkom 
krivde, pred gnusom in omogoča, da lažje živijo iz dneva v dan brez dodatnih obremenitev. Še 
zdaj, ko odgovarjam na to vprašanje, čutim pritisk znotraj sebe. Čutim nek zametek jeze in žalosti, 
ki ni odšel in verjetno tudi nikoli ne bo. Samo naučila sem se bolje soočati s tem, kar čutim, 
spomnila sem se mojih »mesnih dni« in ozavestila, da takrat nisem nikoli istočasno pomislila na 
klavnico, na umrle živali in na sveže pečen zrezek na krožniku. Preprosto ni bilo teh misli, niso 
obstajale. To razmišljanje me je kasneje pripeljalo do večjega razumevanja ljudi, ki še vedno 
izbirajo živali na svojem jedilniku. 
 
Tajda Veršič 
Ali si pred prehodom na veganski način prehranjevanja poznala kakega vegana? Je bil zaradi tega 





Na samem začetku nisem poznala nobenega vegana, sem pa kmalu po 1-mesečnem izzivu spoznala 
vegane na organiziranih pohodih v hribe. Takrat je postalo vse nekoliko lažje, ko sem ozavestila 
da nisem edina, ki je drugi nasprotno-misleči ne podpirajo. Začeli smo se več družiti, moj krog 
ljudi se je spremenil, s tem pa tudi počutje. Občutek, da sem našla kraj, kamor pripadam, da sem 
sprejeta in dodatna podpora so mi pomagali, da sem lažje našla ravnovesje. 
 
Tajda Veršič 
Kakšne so za tebe prednosti in slabosti veganstva?  
 
M.D. 
Mislim, da so največje prednosti v samem počutju, tako psihičnem kot fizičnem.  
Sama sem imela probleme z utrujenostjo čez dan in pomanjkanjem energije, za kar je bil vzrok 
pomanjkanje vitamina B12. Ko sem prešla na vegansko prehrano, namreč nisem nadomeščala tega 
vitamina in sem porabila zaloge v telesu. Ko sem šla na preiskavo krvi in sem videla rezultate, sem 
začela B12 redno jemati. Od takrat nisem imela nobenih posebnih problemov, povezanih z 
veganstvom. Pomembno je, da s tem ko se oseba odloči za spremembo ve, da si je odločila zanjo 
in se tudi zadostno izobrazi. Potrebno je vedeti kako zamenjati živila v kuhinji, da bodo obroki 
zdravi in da bo dnevno v telo vneseno dovolj hranil, ki jih vsak posameznik potrebuje.  
 
Tajda Veršič 
Ali bi lahko rekla, da je sprememba načina prehranjevanja vplivala na tvojo etično, moralno in 
zdravstveno zavest?  
 
M.D. 
Da. Izboljšala sem mnenje o sebi, gradila na razumevanju do drugih, postala bolj strpna in 
potrpežljiva. Dobro se počutim, ko vedno znova ozavestim, kaj s svojimi dejanji dajem svetu, 
kakšen odnos imam do živali in kako neškodljivo želim, da bi lahko zaživeli skupaj v sočutju z 
vsemi živalmi, brez razlik. Verjetno sem s to odločitvijo postala tudi bolj občutljiva in ranljiva na 
zunanje vplive drugih, kar je bil na začetku povod za jezo, ki se je kasneje delno transformirala, še 
pa vedno delam na tem. S spremembo prehrane sem tudi več časa posvetila celotnemu načinu 
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življenja, se začela več gibati, kakovostno preživljati prosti čas, se bolj zavedati dogajanja okrog 
sebi, kaj mi odgovarja in kaj ne. Znam se poslušati bolje, kot sem se nekoč in mi je vedno znova 
v veselje, ko začutim enotnost in povezanost. Ne živim iz dneva v dan v harmoniji, sem še vedno 
podvržena zunanjim vplivom in kaosu, se pa postopoma vračam tja, od kod sem prišla. Tja globoko 
vase, kjer sem v resnici doma. 
 
Tajda Veršič 
Kateri so stereotipi o veganih in ali se na njih odzoveš?  
 
M.D. 
Da je premalo izbire živil in so obroki neokusni, da ne dobiš dovolj proteinov pa še pa še... 
Na to sem se v večini odzvala z zanikanjem in obrazložitvijo, da ni tako, kot si predstavljajo. 
Jedilnik se mi je bistveno bolj povečal in popestril, ko sem raziskala kaj vse obstaja, za kar prej 
sploh nisem vedela. Ogromno sem začela eksperimentirat v kuhinji in bila navdušena nad rezultati. 
 
Tajda Veršič 
Si mogoče seznanjena s terminom veganski življenjski slog?  
 
M.D. 
Do zdaj nisem nikjer zasledila te besedne zveze z obrazloženo definicijo, vendar si lahko 
predstavljam, da ne vključuje samo veganske prehrane, temveč tudi skrb glede kupovanja 
izdelkov, pri katerih je v proizvodnji na tak ali drugačen način izkoriščena žival.  
 
Tajda Veršič 
Tako je. Ali takemu življenjskemu slogu tudi slediš?  
 
M.D. 
Verjetno ne v popolnosti, saj pri nakupih ne gledam vedno na deklaracije/etikete, če pa vem, da je 





Kakšne so po tvoje prednosti veganskega življenjskega sloga pred dieto?  
 
M.D. 
Mislim, da je veganski življenjski slog bolj celosten, ni poudarek samo na prehrani, ampak tudi na 
skrbi za okolje, pozornost pri kupovanju izdelkov, ki niso testirani na živalih, oblačilih, ki niso 
narejeni iz živalskih tkiv in vsesplošen dober odnos z lastnim telesom. Gre za skupno zavest, ki 
strmi k izboljšanju planeta in prihodnosti. Vsi ti vidiki so med seboj povezani, svet izkoriščanja 
živali je globoko prepleten v naš vsakdan. S sočasno odločitvijo za »veganski življenski slog« 




Ali nosiš neveganska oblačila?  
 
M.D. 
Ne. Mislim, da nikoli nisem imela oblačil iz pravega usnja, svile oz. krzna, saj so bila od nekdaj v 
višjem cenovnem razredu, po katerem nisem posegala. Je pa res, da nikoli nisem šla gledat in 
preiskovat, kaj je že bilo v moji omari, sem pa bila bolj pozorna na ko, kaj sem začela kupovati. 
 
Tajda Veršič 
Ali imaš razdelano mnenje o reciklirani volni? 
 
M.D. 
Nimam razvitega mnenja. Če zdaj na hitro pomislim, je iz ekološkega vidika super rešitev, po 
drugi strani pa ta način vseeno v ozadju podpira volneno industrijo, tako da nisem popolnoma 
prepričana, kam se nagibam. 
 
Tajda Veršič 




Enako kot mlečna in mesna industrija – žalostno, da ob tako velikem številu drugih rastlinskih 
virov še vedno izbiramo živali. 
 
Tajda Veršič 
Ali uporabljaš kozmetične izdelke testirane na živalih? Jih je mogoče težje najti kot neveganske? 
M.D. 
Ne in ne. Mogoče na začetku, zdaj teh problemov nimam več.  
 
Tajda Veršič 
Bi zavrnila zdravilo, ki je bilo testirano na živalih?  
 
M.D. 
To vprašanje zgleda enostavno s kompleksnim ozadjem. Najprej bi izpostavila, da večinoma 
vztrajam s počitkom in z domačimi recepti za ozdravitev kot so čaj, ingver, limona, jabolka in 
cimet, preden se odpravim k zdravniku. V večini primerov sem se vedno pozdravila na tak način, 
redkokdaj se je stanje tako poslabšalo, da nisem mogla ostati doma, govorim seveda o zadnjih 
parih letih, otroštvo je druga zgodba. Če bi v tej situaciji vedela, da gre za zdravilo, ki je testirano 
na živalih, bi se pozanimala ali obstaja kakšna alternativa. Če bi bil odgovor ne, bi vseeno najprej 
poskrbela za svoje zdravje in posegla po zdravilu. 
 
Tajda Veršič 
Veliko podjetij za filtriranje vina uporablja »isinglass«, ki je želatina, pridobljena iz rib, nekatera 
pa celo uporabljajo mleko, ki služi kot barvilo. Ali poznaš to dejstvo in ali bi te to odvrnilo od 
konzumiranja vina?  
 
M.D. 
Nisem vedela za to. Vino pijem zelo poredko, manj kot 1x mesečno, tako da bi se tudi temu 





Misliš, da bi bilo bolj smiselno namesto termina vegan diet uporabljati termin plant-based diet? 
 
M.D. 
Mogoče res.  
 
Tajda Veršič  
Tako, to je vse kar me je zanimalo, najlepša hvala za odgovore, sem zelo uživala. 
 
M.D. 




Priloga B5: Intervjuvanka številka 5 
 
Tajda Veršič  
Če si pripravljena, bi te prosila, če mi zaupaš tvojo starost in zaključeno izobrazbo.  
 
J.G. 
Seveda, stara sem 36 let in imam dokončan magisterij.  
 
Tajda Veršič 
Najlepša hvala. No pa lahko kar začnema s prvim vprašanjem. Kdaj si ugotovila, da se želiš 
prehranjevati vegansko, je mogoče za tem stal kak poseben razlog oziroma motivacija?  
 
J.G. 
Z vegansko hrano sem pričela zaradi zdravstvenih razlogov, to pa je bilo enih pet let nazaj. 
Večinski razlog je bila težka zdravstvena situacija, pri kateri mi uradna medicina več ni znala dati 
nobenih sprejemljivih rešitev za dosego izboljšanja zdravstvenega stanja.  
 
Tajda Veršič  
Od kod pa si za veganstvo izvedela? 
 
J.G 
Za veganstvo sem izvedela na spletu, kjer sem sama začela iskati rešitve za moje zdravstveno 
stanje.  
 
Tajda Veršič  
Kakšni pa so bili odzivi ljudi na tvoje spremembe v prehrani? Si morda že prej poznala kakega 
vegana in je bil prehod zato kaj lajši? 
 
J.G. 
Pred mano je na vegansko prehrano prešla tudi moja mama, prav tako iz zdravstvenih razlogov, 
prehod je zaradi tega bil sigurno lažji. Komentarji so bili negativni, zdaj po petih letih se nekateri 
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družinski člani še zmeraj niso sprijaznili z dejstvom. Odnosi se niso spremenili, ampak zahtevam 
od vseh spoštovanje do naše hrane in nobenih žaljivih komentarjev za praznike.  
 
Tajda Veršič  
Se je ta prehod zgodil čez noč ali postopoma?  
 
J.G. 
Moj prehod se je zgodil čez noč, res pa je, da sem v prvih dveh letih parkrat poskusila košček ribe 
ali mesa, a sem vedno imela reakcijo ob tem, da se mi je okušanje hrane oziroma kar okus, 
spremenil... Kar mi je bilo nekoč dobro mi zdaj več ni.  
 
Tajda Veršič  
Zanimivo.. Obstaja mogoče kakšna stvar, ki je bila pri prehodu malo težja kot pa prej, ko si se 
prehranjevala tudi z mesom in mlečnimi izdelki?  
 
J.G. 
Najtežje mi je bilo to, da sem prvih šest mesecev morala jesti samo kuhano in nobene surove hrane, 
kar je prineslo določeno dodatno stopnjo organizacije.  
 
Tajda Veršič  
Kateri so za tebe pozitivni in negativni vidiki veganstva?  
 
J.G. 
Zame negativnih vidikov veganstva ni, če veš kombinirati hrano, a težave lahko nastanejo na 
potovanjih, kar me velikokrat odvrne od določenih turističnih ponudb. Prednosti so zame zdravje 
in način prehranjevanja, ki je usklajen s potrebami mojega telesa in pa življenjsko filozofijo. 
 
Tajda Veršič  





Omogoča mi normalno življenje, etično delno, ker nisem čisto proti temu, da se prehranjuje 
določene humano vzgojene živali, verski aspekt pa pri meni ne igra vloge, pri mojemu maserju, ki 
pa je hindu pa veliko.  
 
Tajda Veršič  
Se soočaš s kakšnimi stereotipih o veganih?  
 
J.G. 
Tu pa tam ja, še posebaj s tem, da bi radi bili nekaj posebnega oziroma, da hočemo izstopat. Teh 
sploh ne komentiram. 
 
Tajda Veršič  
Si seznanjena s terminom veganski življenjski slog in kakšne so po tvoje prednosti le-tega pred 
samo dieto?  
 
J.G. 
Jaz tega termina ne uporabljam, meni je to življenje, ker mi v bistvu omogoča normalno življenje 
in ob tem je to dobro za naravo, zame in za druga živa bitja. Dieta je tista, ki je pri meni aktualna, 
saj imam točno določeno kaj lahko in kaj ne smem jesti glede na potrebe mojega telesa, zato se je 
držim in tako živim, kljub temu, da delam z usnjem. V bistvu pa je slog več kot dieta, ker diete so 
za 97% ljudi samo kratkotrajni izleti v nekaj novega in drugačnega.  
 
Tajda Veršič  
Glede na to da delaš z usnjem, me zanima, kakšno imaš mnenje o proizvodnji le-tega ter pa krzna?  
 
J.G. 
Odvisno od proizvodnje, ali gre za masovno, česar ne podpiram, ali gre za majhno oziroma 
starodavno, kot nekoč za lastne potrebe in nekaj za prodajo, ob tem, da je zame pomembno, kako 
živali živijo, s čim jih hranijo in kako jih ubijejo. Glede na to, da delam z usnjem je tisto, ki ga 
uporabljam samo stranski produkt prehrambene industrije in bi drugače končalo na smetišču. 
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Predelava in strojenje pa poteka na starodaven način z vodo in to v najbolj napredni strojarni v 
Evropi. Strojenje s kromom je katastrofa za naravo in ljudi, ki to počnejo, pridelava krzna in 
določene vrste živalske hrane pa je sramotno. 
 
Tajda Veršič 
Predvidevam, da tudi nosiš usnje. Kako pa je z ostalimi materiali kot sta svila in krzno, in kakšno 
je tvoje mnenje o reciklirani volni, ki ni veganska je pa ekološka?  
 
J.G. 
Še naprej nosim svilo in krzno, ki sem ga kupila pred vegansko fazo. Ko ga uničim ne bom več 
kupila novega. Gre se za to, da kupim vsega veliko manj in premišljeno, ter da vse ponosim do 
konca, predvsem pa ostajam zvesta naravnim materialom zaradi kože. Doma že imam en pulover 
iz reciklirane prave volne, drugače pa je tako kot sem omenila že prej vse stvar pridelave in uporave 
končnega potrošnika. Glede na to, da ima moja družina tudi veliko ovac imam naprimer tudi 
možnost, da dobim svojo volno ampak zaenkrat še ne znam štrikat, tako da je ta opcija še vedno 
odprta.  
 
Tajda Veršič  




Ja, sicer vem za to dejstvo, ampak je avokado ena izmed redkih stvari, ki jo smem in je tudi pri 
nas dostopna, medtem ko določeni drugi sadeži niso.  
 
Tajda Veršič 






Ne, večina izdelkov je veganskih, edino za šminko nisem sigurna. Ker uporabljam minimalno 
izdelkov ni težje, kar se tiče oblačil in obutve ostajam pri volni, svili in usnju, ampak v premišljeni 
porabi, tako kot sem povedala že prej.  
 
Tajda Veršič 
Ali bi v primeru bolezni zavrnila zdravilo testirano na živalih? 
 
J.G. 








Ne, tega dejstva ne poznam, ampak nasploh ne pijem vina. 
 
Tajda Veršič 




Mislim, da je ime popolnoma nepomembno. 
 
Tajda Veršič 
Tako, to bi bi bilo to, najlepše se ti zahvaljujem za vse odgovore. 
 
J.G. 
Ni problema, še kdaj z veseljem.  
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Priloga B6: Intervjuvanka številka 6 
 
- Spol: ženski 
- Starost: 30 
- Zaključena izobrazba: 
 Osnovna šola 
 Srednja šola/ Nižja poklicna šola/ Gimnazijsko, srednje poklicno-tehniško 
izobraževanje, srednje tehniško oz. drugo strokovno izobraževanje 
 Dodiplomski študij (visoko ali višješolsko izobraževanje) 
 Podiplomski študij (magisterij) 
 Podiplomski študij (doktorat) 
 
 
1. Kdaj ste ugotovili, da se želite prehranjevati vegansko in koliko časa se že prehranjujete 
z vegansko prehrano?  
Pretežno rastlinsko se prehranjujem cirka 10 let, izključno vegansko pa 2 leti. Za rastlinsko 
prehranjevanje me je prepričala knjiga Kitajska študija, za veganstvo pa sem se odločila po 
ogledu filma Zemljani. 
2. Kaj je vplivalo na to odločitev? Kakšna je bila vaša motivacija? Prvi razlog za vašo 
odločitev za vegansko prehrano? 
Za rastlinsko prehrano je bila motivacija zdravje, za veganstvo pa etika in skrb za okolje. 
3. Od kod ste izvedeli za veganstvo? 
Za rastlinsko prehrano na nekem izobraževanju za prehrano, za veganstvo kot gibanje pa na 
spletu, na Facebooku. 
4. Kakšni so bili odzivi ljudi na spremembe v vaši prehrani(družina, prijatelji)? Če so bili 
odzivi negativni, vam je uspelo njihovo mnenje spremeniti? Kako spremembe vplivajo 
na vaše odnose?  
Sprva so mislili, da je to le moja muha in da mi bo česa manjkalo, sedaj ko imajo številni težave 
z zdravjem, jaz pa zelo dobre rezultate s strankami, kar vidijo na internetu, pa me sprašujejo 
za nasvete in me tudi vprašajo, kaj bom jedla ko pridem na obisk, da mi kaj pripravijo.  
5. Kaj ste spremenili najprej? Ste spremembe naredili čez noč ali je šlo za daljše obdobje 
transformacije? 
Čez noč sem spremenila prehrano na povsem rastlinsko, kasneje sem vseeno občasno uživala 
mlečne izdelke, kakšne jajčne testenine, ker se mi to ni zdela taka reč. Ko sem dojela etični 
vidik, sem vsemu temu pomahala v slovo za vedno. Ker je tako pač prav. 
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6. Kaj je bilo za vas najtežje pri prehodu na veganski način prehranjevanja?  
Prehrana pri ljudeh, ki nimajo posluha in interesa za to, da ti kaj pripravijo ter prehrana v 
restavracijah in hotelih. Mesa in mleka nisem preveč pogrešala, včasih pa bi si želela, da bi 
bilo na voljo v restavracijah več veganskih sladic. 
7. Ste pred prehodom na veganski način prehranjevanja poznali kakega vegana? Je bil 
prehod zaradi tega lažji?  
Poznala sem jih nekaj, vendar sem se tega v bistvu lotila sama in s pomočjo knjig. 
8. Katere so največje prednosti veganstva, se vam zdi, da so z le-tem povezani tudi kakšni 
negativni vidiki? 
Če ješ zdravo vegansko hrano imaš veliko koristi na zdravju. Nisi zaprt, imaš veliko energije, 
nikoli nisi utrujen in zabasan po obroku, imaš lepo postavo brez pretirane telovadbe, veliko 
manjše tveganje za kronične degenerativne bolezni, pa še dober občutek imaš glede sebe, ker 
nima mrtvih živali na krožniku. Negativni vidik je edino nerazumevanje in pametovanje 
neobveščene okolice, pa tudi slaba veganska izbira na zabavah v restavracijah. Če posameznik 
ni osebnostno močen, ga lahko to prizadane.  
9. Kako sprememba načina prehranjevanja vpliva na vašo etično, moralno, zdravstveno 
zavest? 
Zelo. Sedaj vedno pomislim, preden karkoli kupim, ne samo v kontekstu živali, temveč tudi v 
kontekstu okolja. Veliko manj sem orientirana samo nase, temveč sem bolj tudi na to, kako s 
svojimi dejanji vplivam na druge in na prihodnost. 
10. Kateri so stereotipi o veganih in kako se na njih odzovete?  
Da jemo le travo, da smo suhi in nemočni, da smo šibki ljudje in pomehkuženi. Včasih sem 
poskušala ljudem dokazati, da to ni res, sedaj se samo zasmejem in rečem, prišel bo čas, ko 
boš potreboval mojo pomoč, do takrat pa uživaj. Je pa res, da stereotipov in teženja dobim 
malo, verjetno zaradi mojega izobraževanja v tej smeri in načina izražanja. 
11. Ali ste seznanjeni s terminom veganski življenjski slog? Kaj za vas pomeni ta termin in 
ali sledite veganskemu življenjskemu slogu? 
To zame pomeni način življenja, s katerim poskušamo minimalno prispevati k trpljenju ali 
smrti drugih živih bitij. 
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12. Kakšne so po vašem prednosti veganskega življenjskega sloga v primerjavi z vegansko 
dieto?  
Veliko bolj je zaveden. Moraš se spraševati glede vsega: ličil, šamponov, čevljev, oblačil itd.. 
13. Ali konzumirate npr. palmovo olje in avokado, ki sta sicer veganska, pa vendar zaradi 
velikih zahtev prinašata deforestacijo oziroma krčenje gozdov, kar pa uničuje ekosistem 
in prispeva h klimatskim spremembam?  
Palmovega olja ne, vsaj ne načrtno, avokado pa občasno. Mislim, da sta ti dve zadevi zelo 
poudarjeni v medijih bolj zato, da lahko vsejedci kažejo s prstom na vegane, zato, da jim ne bi 
bilo treba nič spremeniti. Mi smo vsaj umaknili živalske izdelke iz krožnikov, oni pa še tega 
ne. Hinavščina. 
14. Nosite usnje, svilo,krzno itd.? Ste svoja neveganska oblačila po transformaciji odvrgli 
stran?  
Starih stvari nisem odvrgla. Ne zdi se mi smiselno, so mi opomnik na to, kako včasih nisem 
razmišljala o teh grozotah. Novih stvari pa seveda ne kupujem, če so iz usnja, svile ali krzna... 
15. Kakšno je vaše mnenje o reciklirani volni, ki sicer ni veganska, je pa ekološka, saj je 
nakup trajnosten? 
Ne podpiram, ker ima ovca volno z razlogom – da se greje! In ne zato, da greje nas. Mi lahko 
najdemo druge materiale.  
16. Kakšno je vaše mnenje o proizvodnji usnja in krzna? 
Nepotrebno in kruto. Vsakemu, ki se s tem ne strinja, predlagam, da pogleda film Zemljani in 
ga bom potem vprašala, če je to ok.  
17. Uporabljate kozmetične izdelke/izdelke za osebno nego, testirane na živalih?  
Načrtno ne. Verjetno sem kdaj v naglici kaj kupila in pozabila pogledati, če je testirano na 
živalih, težava pa je tudi v tem, da na primer včasih šampon dobim za darilo ali mi skupnega 
kupi partner, tako da priznam, da sem lahko tam kaj spregledala. Je pa res, da teh izdelkov 
kupujem izredno malo in planiram uporabo kupljenih šamponov povsem ukiniti. 
18. Ali je težko najti kvalitetne izdelke za osebno nego, gospodinjske pripomočke,  oblačila, 
čevlje, ki  so veganski? 
Je, in pogosto so kar dragi. K sreči imamo v Sloveniji veganski vodič, ena punca se ukvarja 
samo s tem, da išče veganske izdelke na naših policah. 
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19. Ali bi v primeru bolezni zavrnili zdravilo, testirano na živalih?  
Verjetno bi številna zdravila zavrnila že samo zato, ker zdravila ne zdravijo bolezni, temveč le 
potlačijo simptome. Če pa bi mislila, da ga potrebujem in da drugega ni, bi ga najbrž vzela, 
potrem pa bi se trudila, da spremenim svet, v katerem moramo svoja zdravila testirati na 
živalih. 
20. Veliko podjetij za filtriranje vina uporablja »isinglass«, ki je želatina, pridobljena iz rib, 
nekatera pa celo uporabljajo mleko, ki služi kot barvilo. Ali poznate to dejstvo in ali bi 
vas to odvrnilo od konzumiranja vina?  
Slišala sem že za to, ampak če pijem vino, ponavadi pijem domače vino, od nekoga, ki ga dela 
sam in tega ne uporablja. Je pa možno, da sem v preteklosti kdaj pomotoma pila nevegansko 
vino. 
21. Ali bi bilo po vašem bolj smiselno namesto termina vegan diet uporabljati termin plant-
based diet? 
Odvisno. Za rastlinsko prehranjevanje bi vsekakor lahko bil drug izraz. Kajti veganstvo ni dieta 





Priloga B7: Intervjuvanka številka 7 
 
- Spol: ženski 
- Starost: 25 
- Zaključena izobrazba: 
 Osnovna šola 
 Srednja šola/ Nižja poklicna šola/ Gimnazijsko, srednje poklicno-tehniško 
izobraževanje, srednje tehniško oz. drugo strokovno izobraževanje 
 Dodiplomski študij (visoko ali višješolsko izobraževanje) 
 Podiplomski študij (magisterij) 
 Podiplomski študij (doktorat) 
  
 
1. Kdaj ste ugotovili, da se želite prehranjevati vegansko in koliko časa se že prehranjujete 
z vegansko prehrano?  
Z vegansko dieto sem pričela pri 19 letih, ko so mi odkrili kronični gastritis in se tako 
prehranjujem že zadnjih 6 let. 
2. Kaj je vplivalo na to odločitev? Kakšna je bila vaša motivacija? Prvi razlog za vašo 
odločitev za vegansko prehrano? 
Motivacija se je navezovala na izboljšanje zdravja in počutja, saj mi je mesa prehrana 
škodovala dnevno pri prebavi, meso namreč potrebuje večjo kislost želodvca, da se prebavi in 
tako lahko hudo razdraži že tako občutljiv želodec. 
3. Od kod ste izvedeli za veganstvo? 
Za veganstvo sem pri 17 letih izvedela od bližnje prijateljice.  
4. Kakšni so bili odzivi ljudi na spremembe v vaši prehrani(družina, prijatelji)? Če so bili 
odzivi negativni, vam je uspelo njihovo mnenje spremeniti? Kako spremembe vplivajo 
na vaše odnose?  
Odziv mojih staršev je bil izredno negativen in je še vedno so zelo negativno nastrojeni nad 
mojim načinom prehranjevanja, kljub pozitivnim rezultatom. Prijatelji pa so se odzvali zelo 
pozitivno, dve moji zelo dobri kolegici sta začeli kmalu jesti vegetarijansko in potem tudi 
vegansko. Tako, da lahko rečem, da sem vplivala vsaj na dve osebi zagotovo. Medtem, ko so 
drugi kolegi zmanjšali mesne obroke.  
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5. Kaj ste spremenili najprej? Ste spremembe naredili čez noč ali je šlo za daljše obdobje 
transformacije? 
Izhajam iz družine, kjer meso ni manjkalo pri nobenem obroku. Zajtrk, kosilo, večerja in 
malice, meso je igralo glavno vlogo. Prehod na rastlinsko dieto je nekaj najtežjega kar sem v 
življenju naredila, tranzicija je trajala vsaj pol leta. V tem času sem se praktično odpovedala 
vsemu, česar sem prej zaužila največ. 
6. Kaj je bilo za vas najtežje pri prehodu na veganski način prehranjevanja?  
      Najtežje mi je bilo spremeniti mindset pri kuhanju. Kako lahko obrok nastane brez mesa? Bom  
      potem ves čas lačna? Iskanje novih receptov in informacij po katerih sestavljaš polnovreden  
      obrok, brez da stradaš in ne potrošiš denarja na samorogov prah; moj nadimek za superfood. 
7. Ste pred prehodom na veganski način prehranjevanja poznali kakega vegana? Je bil 
prehod zaradi tega lažji?  
V času tranzicije žal več nisem bila v stiku z omenjeno kolegico, tako, da je bil stik samo 
internet. 
8. Katere so največje prednosti veganstva, se vam zdi, da so z le-tem povezani tudi kakšni 
negativni vidiki? 
Zame je veganstvo mindset. Je tudi stil življenja in šele na koncu dieta. Če želiš biti vegan za 
dobro sveta, moraš razumeti, da avokadi iz Čila ne bodo pripomogli svetu niti ljudem, da mora 
biti tvoja prehana premišljena z zavedanjem, da ni stvari na svetu, ki bo magično rešila 
probleme. Enako velja za hudo procesirane veganske sire. Procesirana hrana ni še nikoli bila 
zdrava alternativa ne procesirani hrani. Veganstvo je večplastno in je na koncu dneva tudi 
politčni statement. 
9. Kako sprememba načina prehranjevanja vpliva na vašo etično, moralno, zdravstveno 
zavest? 
Uspela sem pozdraviti svoj gastritis ter vzpostaviti zdravo težo. Mislim, da sem bolj ali manj 
odgovorila pri prejšnem vprašanju.  
10. Kateri so stereotipi o veganih in kako se na njih odzovete?  
Da so vegani ljudje, ki imajo čas, se izmišljujejo in gredo zoper »naravne zakone 
prehranjevanja«. Na začetku svoje »poti«, sem imela občutek, da moram vedno pojasniti 
razloge zakaj sem veganka in zakaj je to super duper dobro. Zdaj vem, da manj kot pojasnjuješ, 
manj si ziritiran in manj časa porabiš. 
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11. Ali ste seznanjeni s terminom veganski življenjski slog? Kaj za vas pomeni ta termin in 
ali sledite veganskemu življenjskemu slogu? 
      Sem seznanjena, vendar to upoštevam samo pri prehrani in pri izbiri svoje kozmetike.  
12. Kakšne so po vašem prednosti veganskega življenjskega sloga v primerjavi z vegansko 
dieto?  
To, da je slog bolj celosten.  
13. Ali konzumirate npr. palmovo olje in avokado, ki sta sicer veganska, pa vendar zaradi 
velikih zahtev prinašata deforestacijo oziroma krčenje gozdov, kar pa uničuje ekosistem 
in prispeva h klimatskim spremembam?  
Ne, jih ne. 
14. Nosite usnje, svilo,krzno itd.? Ste svoja neveganska oblačila po transformaciji odvrgli 
stran?  
Starih nisem zavrgla, novih pa ne bom več kupila. 
15. Kakšno je vaše mnenje o reciklirani volni, ki sicer ni veganska, je pa ekološka, saj je 
nakup trajnosten? 
Menim, da je to zagonetka tega stoletja. Želimo biti prijazni do živali, po drugi strani pa 
kupujemo obleke, ki so seveda prijazne do živali, ne pa do okolja. Poliester, poliamid in 
podobni derivati plastničnih vlaken so absolutno netrajnostni načini življenja, saj se ne 
razgrajujejo ter povrhu vsega potrebujejo nafto za nastanek. In smo nazaj pri politični 
opredelitvi. 
16. Kakšno je vaše mnenje o proizvodnji usnja in krzna? 
Težko rečem, da je zelo slabo, ker tudi zelo dobro ni. Je pa verjetno z vidika okolja boljše, ker 
lahko zgnije, ampak po drugi strani potrebujemo en kup površine za hranjenje živali itd.. En 
velik paradoks tega stoletja.  
17. Uporabljate kozmetične izdelke/izdelke za osebno nego, testirane na živalih?  
Ne. 
18. Ali je težko najti kvalitetne izdelke za osebno nego, gospodinjske pripomočke,  oblačila, 
čevlje, ki  so veganski? 
Težava so oblačila in čevlji. In odgovorje: zelo težko. 
19. Ali bi v primeru bolezni zavrnili zdravilo, testirano na živalih?  
Ne. 
 72 
20. Veliko podjetij za filtriranje vina uporablja »isinglass«, ki je želatina, pridobljena iz rib, 
nekatera pa celo uporabljajo mleko, ki služi kot barvilo. Ali poznate to dejstvo in ali bi 
vas to odvrnilo od konzumiranja vina?  
Ne, prvič slišim za to, in da, je odvratno. 
21.  Ali bi bilo po vašem bolj smiselno namesto termina vegan diet uporabljati termin plant-
based diet? 




Priloga B8: Intervjuvanka številka 8 
 
Tajda Veršič 
Pozdravljena, če si pripravljena, bi kar začeli s prvim vprašanjem.  
 
J.O. 
Seveda, kar začni. 
 
Tajda Veršič 
Kdaj si vedela, da si želiš postati veganka, in kaj te je za to motiviralo? 
 
J.O. 
To je bilo pred približno petimi leti, od takrat se tudi vegansko prehranjujem. Na mojo odločitev 
je vplivala bolezen sestrične. Leta 2015 sem se preselila v Nemčijo k teti in sestrični in takrat so ji 
odkrili multiplo sklerozo. Zraven vseh predpisanih zdravil, ji je zdravnik tudi odsvetoval vnos živil 
živalskega izvora. Ker sem takrat že bila vegetarijanka me je takoj pritegnil ta njegov nasvet, zato 
sem začela brskati po različni literaturi o prehrani. Kar hitro po tem sem tudi sama izločila vsa 
živila živalskega izvora. Na mojo odločitev je predvsem vplivalo dejstvo o škodljivosti mleka in 
mlečnih izdelkov ter bolezni, katere povzroča. Takrat sem tudi prebrala knjigo Kitajska študija. 
Ker sem bila velika ljubiteljica sira, mi je bilo težko izločiti mlečne izdelke, vendar pa sem to 
storila čez. Sicer si takrat nisem zadala cilja, da nikoli več ne bom uživala mlečnih izdelkov, 
temveč sem si rekla, da je to le za čas poizkusne dobe enega meseca, vendar pa sem na sebi začela 
opažati pozitivne spremembe, kot so boljše splošno počutje, čistejša koža, več energije ter boljša 
prebava... Po tem mlečnih izdelkov več nisem poizkusila. 
 
Tajda Veršič 
Si za veganstvo vedela že prej? Če ne, od kod si za njega izvedela? 
 
J.O. 
Ja, veganstvo sem poznala že od prej, saj sta bratranec in sestrična v Sloveniji postala vegana tri 
leta pred mano. Ker smo se pred mojo selitvijo v Nemčijo kar dosti družili, mi je veganstvo bilo 
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dokaj poznano, vendar se nikoli nismo zares pogovarjali o njunih razlogih za prehod na vegansko 
hrano, niti me ni pretirano zanimalo, saj se mi je zdelo nesmiselno. Prepričana sem namreč bila, 
da je vnos mlečnih izdelkov nujen za zdravo telo, seveda pa je bilo težje pogledati resnici v oči, 
saj sem sir naravnost oboževala in sem se takoj postavila v obrambno držo,če me je kdo poskušal 
prepričati v nasprotno. 
 
Tajda Veršič 
Zdaj si mi povedala kakšen je bil tvoj odziv na veganstvo tvojih sorodnikov, kaj pa odziv tvoje 
bližnje okolice na tvojo transfomacijo? 
 
J.O. 
Odziv družine in prijateljev je bil pa precej raznolik in nepričakovan. Ko sem pričakovala največ 
razumevanja pri prijatelji, so bili redki med njimi, ki so spoštovali mojo odločitev. Me je pa zato 
družina presenetila in sprejela to dokaj normalno. Bili so mnenja, da je to moja osebna odločitev 
in se v to ne bodo vmešavali. Celo zanimalo jih je zakaj živila živalskega izvora niso najboljša 
izbira, čeprav so na koncu le priznali, da se niso pripravljeni odreči določenim okusom. Je pa 
mnenje spremenil moj fant, katerega sem spoznala pred enim letom. Na začetku je bil mnenja, da 
se mesnim in mlečnim izdelkom ne more odreči, vendar je postopoma sam izločil vse to. Sedaj 
sam opaža iste pozitivne spremembe, kot sem jih tudi sama. Ima več energije, bolje se počuti, 
prebava se mu je izboljšala pa tudi izgubil je nekaj odvečnih kilogramov. 
 
Tajda Veršič 
Sicer si že povedala, da si spremembe naredila čez noč, vseeno pa me zanima, ali si se kdaj 
pregrešila, s sirom naprimer.  
 
J.O. 
Ker sem bila že prej vegetarijanka mi prehod ni bil tako težek, pravzaprav sem že od malih nog 
zavračala meso, ki sem ga jedla samo občasno, pa še to zato, ker so mi dopovedovali kako je meso 
res nujno za zdravo telo. V Nemčiji pa so trgovine kar dobro založene z veganskimi izdelki 
oziroma nadomestki, tudi veganskimi siri, zato sira nisem kaj dolgo pogrešala in tudi pregrešila se 
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nisem. Res je, da mi je bilo najtežje opustiti uživanje sira, vendar sta boljše počutje in dejstvo, da 
ne podpiram več krutosti mlečne industrije, odtehtala vso hrepenenje po siru.  
 
Tajda Veršič 
Prej si omenila, da si pred prehodom že poznala osebe, ki so se prehranjevale vegansko. Pa je bil 
prehod zaradi njih kaj lažji?  
 
J.O. 
Ja, verjetno mi je bilo malo lažje, saj sem se lahko z njima pogovarjala o veganstvu, ju vprašala 
glede obrokov in kuhanja, sta me pa tudi vključilav različne skupine na družbenih omrežjih, kjer 
delijo različne veganske recepte. Novega načina kuhanja pa sem se kar hitro privadila, saj sem 
odkrila ogromno novih okusov in moja hrana je postala dosti bolj raznolika kot kdajkoli prej.  
 
Tajda Veršič 
Katere so za tebe največje prednosti veganstva? Lahko izpostaviš tudi kakšnega negativnega. 
 
J.O. 
Največje prednosti vidim v izboljšanem počutju, zdravju, pa tudi v tem, da ne prispevam več h 
krutosti mesne in mlečne industrije, pa tudi ekološki vidik je pomemben. Slabost v veganski 
prehrani je lahko v tem, da vegansko ne pomeni nujno zdravega načina življenja. Meni je ljubši 
izraz polnovredna rastlinska prehrana. Veganska prehrana je namreč lahko tudi ocvrt krompirček, 
čips, sladkarije in podobno. Negativna stran veganske prehrane je tudi v tem, da je v restavracijah 
težje najti kakšen veganski obrok, zato je težje jesti zunaj. 
 
Tajda Veršič 
Kako je ta sprememba vplivala na tvojo etično, moralno in pa zdravstveno zavest?  
 
J.O. 
Zelo, dosti boljše se počutim, ko pomislim na to, da več ne podpiram te krute industrije, prav tako 




Izpostavi mi prosim en stereotip o veganih, kako se na njih praviloma odzoveš?  
 
J.O. 
Jih je kar nekaj. Da smo anemični, da nam primanjkuje proteinom, da smo podhranjeni. Ti so 
najpogostejši, a se na njih skušam ne odzvati, saj s tem ponavadi zanetim le prepir. Sicer pa, ko 
me nekdo obtožuje, da sem vse prej povedano ima pravzaprav pred seboj dokaz o nasprotnem, saj 
nisem nič od tega. Moja krvna slika je odlična, nisem anemična in tudi podhranjena nisem.  
 
Tajda Veršič 




Ja, sem seznanjena. Pri veganstvu ne gre samo za prehrano, ampak za to, da se izognemo krutosti 
in izkoriščevanju na kakršenkoli način. Torej pazim tudi, da ne oblečem oblačil živalskega izvora, 
ne uporabljam kozmetike, ki vsebuje živalske delce ali je testirano na živalih.  
 
Tajda Veršič 
Ali konzumiraš palmovo olje in avokado?  
 
J.O. 
Se skušam temu izogniti, saj se zavedam posledic, je pa res, da verjetno kdaj nisem pozorna in 
kupim proizvod, ki vsebuje palmovo olje, prav tako pa kaj od tega kdaj zaužijem v restavraciji in 
se tega ne zavedam. 
Tajda Veršič 
Ali nosiš usnje, svilo ter krzno? Kakšno je tvoje mnenje o proizvodnji usnja in krzna?  
 
J.O. 
Ne, nosim, že preden sem postala veganka nisem nosila teh materialov. Proizvodnja je kruta in 
tega ne želim podpirati na noben način. Tudi raznovrstni izgovori v smislu, saj kravo itak ubijejo 
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za meso in gre potem koža v nič me ne prepričajo. Sem velik ljubitelj živali in ne želim na sebi 
nositi ničesar živalskega izvora. Krzno pa mi je nasploh odbijajoče že po izgledu, tudi umetno. 
 
Tajda Veršič 
Kaj pa potemtakem reciklirana volna, ki ni veganska, je pa trajnostna in zato ekološka? 
 
J.O. 
Kljub temu ne želim nositi volne. 
 
Tajda Veršič 
Prej si že omenila, da ne uporabljaš izdelkov, ki so testirani na živalih. Se ti zdi, da jih je težje 
najti, kot neveganske?  
 
J.O. 
V današnjem času se veganstvo tako hitro širi, da so se vsi usmerili tudi v to smer. Opažam tudi 
pri velikih korporacijah kot je Unilever, da ima vedno več veganskih izdelkov. Zato je moj odgovor 
ne, sploh ni težko. Recimo vsa dm kolekcija ni testirana na živalih in kar velik del njihove kolekcije 
je veganski. Ponujajo tudi ogromno živil z vegansko oznako.  
 
Tajda Veršič 
Ali bi v primeru bolezni zavrnila zdravilo testirano na živalih?  
J.O. 
Hvalabogu zaenkrat še nisem bila v takšni situaciji. Se pa nasploh izogibam zdravilom, če je le 
mogoče. Če bi bila življenjsko ogrožena ga ne bi zavrnila, če bi mi le to lahko pomagalo. 
 
Tajda Veršič 
Poznaš mogoče dejstvo da podjetja za filtriranje vina uporablajo isinglass, ki je želatina 





Poznam to dejstvo in vsekakor bi me odvrnilo od konzumiranja vina, podobno so uporabljale 
nekatere pivovarne, zato sem se vedno izognila uživanja njihovih proizvodov. 
 
Tajda Veršič 







Priloga B9: Intervjuvanec številka 9 
 
Tajda Veršič 
Pozdravljen. Najprej bi te prosila če mi zaupaš svojo starost ter zaključeno izobrazbo. 
 
B.J. 
Pozdravljena tudi ti. Seveda, star sem 32 let in imam zaključeno srednjo poklicno izobrazbo.  
 
Tajda Veršič 
Hvala ti, potem pa lahko kar začnema. Kdaj si se začel spogledovati z idejo veganstva in kaj te je 
motiviralo pri tej odločitvi?  
 
B.J. 
Najprej sem se z idejo začel spogledovati leta 2016, mogoče že celo 2015. Prve ideje so prišle, ko 
sem na internetu gledo, da naj bi bil veganski vir bejakovin kvalitetnejši od mesnih. Takrat še 
nisem bil pripravljen, da bi meso čisto izločo iz svoje prehrane, ampak se mi je zdelo, da je neaj 
na tem, kar sem prebral. Nekaj let za tem, leta 2017, sem začel zmanjševat mesne izdelke, oziroma 
sem jim omejil na piščančje meso. Opazil sem, kak vpliva na moje razpoloženje koliko pojem in 
kaj pojem. Čez eno leto, pa sem čisto prenehal. Na začetku sem imel nekaj problemov, saj sem bil 
navajen na meso skoraj pri vsakem obroku, potem pa kar naenkrat več nič. Bil sem zmeden, nisem 
vedel kaj mi manjka, imel pa sem občutek, da mi nekaj manjka. Za to, da sem vzpostavil neko 
ravnovesje v prehrani sem rabil skoraj eno leto. Na začetku mi je bila motivacija zdravje, da pa 
sem vegan ostal pa je igralo veliko vlogo tudi sočutje do vseh živih bitij. 
 
Tajda Veršič 
Od kod pa si za veganstvo izvedel?  
 
B.J.  
Na internetu.  
 
Tajda Veršič 
Kakšni so bili odzivi tvojih bližnjih na spremembo, ki si jo naredil?  
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B.J. 
Babico je prvo zaskrbelo to, kaj bo ona meni kuhala zdaj ko sem vegan, sčasoma pa je tudi ona 
vidla, da je dosti lažje tudi kuhat, saj sta moja starša vegetarijanca in več ni rabla mesa posebaj 
pripravljat. Foter moj je reko, da se mi je čisto vtrgalo, drugače pa ni blo nekih posebnih odzivov. 
Tu pa tam je bil kakšen bolj buren odziv, češ, da bi moja odločitev, da sem postal vegan, vplivala 
na to, da bi to začel vsiljevati tudi drugim, ampak to so redki primeri. 
 
Tajda Veršič 
Kaj je bilo za tebe najtežje pri prehajanju na veganski način prehranjevanja? 
 
B.J. 
Najtežje mi je bilo to, da nisem več smel jesti pice, ki mi je bila najljubša, res je, da imaš tudi 
veganske pice, ampak ni to to. Drugače pa kot sem prej rekel, najti ravnovesje pri prehranjevanju, 
saj sem veliko fizično aktiven. 
 
Tajda Veršič 
Si mogoče pred to spremembo že poznal kakega vegana? 
 
B.J. 
Ne, nisem poznal. 
 
Tajda Veršič 
Lahko mogoče izpostaviš tudi kakšen negativen vidik veganskega načina prehranjevanja?  
 
B.J. 
Ja, to da če se ne izobraziš dovolj kaj tvoje telo sploh rabi, lahko narediš več slabega kot dobrega.  
 
Tajda Veršič 





Nivo sočutja do živih bitij se mi je krepko dvignil s tem, ko sem postal vegan. 
 
Tajda Veršič 
Si mogoče seznanjem s terminom veganski življenjski slog, in kaj zate to sploh pomeni? 
 
B.J. 
S terminom nisem seznanjem pa vendar bi za mene osebno to pomenlo korak k smeri duhovnosti. 
 
Tajda Veršič 
Kakšen odnos pa imaš do konzumiranja avokada in palmovega olja?  
B.J. 
Zavedam se problematike palmovega olja in avokada, palmovemu olju se definitivno izogibam, 




Ali mogoče nosiš usnje, krzno in svilo? Kaj meniš o industriji usnja ter krzna?  
 
B.J. 
Usnjeno denarnico sicer imam, vendar bom po tem ko se uniči kupil kakšno vegansko alternativo. 
Oblačil iz krzna, usnja ter volne pa nimam, prav tako se mi proizvodnja zdi nepotrebna in pa kruta. 
 
Tajda Veršič 
Kakšno pa je tvoje mnenje o reciklirani volni?  
 
B.J.  





Mogoče uporabljaš kakšne kozmetične izdelke, ki so testirani na živalih? Se ti zdi, da je veganske 
izdelke za nego težje najti?  
 
B.J. 
Že na splošno ne uporabljam veliko kozmetičnih izdelkov. Uporabljam koprivin šampon, ki 
mislim, da ni testiran na živalih, milo pa si izdelujem kar sam, tako da mi ni težko najti veganskih 
izdelkov za nego. 
 
Tajda Veršič 
Ali bi v primeru bolezni zavrnil zdravilo testirano na živalih?  
 
B.J.  
Dosti je odvisno od tega, zakaj bi zdravilo moral vzet, če bi od tega bilo odvisno moje življenje, 
bi ga vzel, seveda. Če pa ne, pa je dosti nekih zeliščnih alternativ, ne rabimo neke farmacije zraven. 
 
Tajda Veršič 
Verjetno ti ni znano dejstvo, da veliko podjetij za filtriranje vina in piva uporablja isinglass, ki je 
želatina, pridobljena iz rib. Bi te to odvrnilo od konzumiranja vina in piva?  
 
B.J. 
Ne, za to res nisem vedel, me pa zanima kolko tega isinglasa sploh ostane v vinu in pivu. Piva 
sigurno ne bom nehal pit, he he.  
 
Tajda Veršič 
Ali meniš, da bi bilo bolj smiselno uporabljati izraz plant based diet namesto vegan diet? 
 
B.J. 





To bi bilo iz moje strani vse, hvala za odgovore! 
 
B.J. 
Ni problema, bodi fajn.  
